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; Fjierföljande, vid härvarande Gymna- 


stiska - Central - Institut utarbetade Re- 


»glemente för Gymnastik, har af Kongl. 
"Maj:t i Nåder blifvit antaget och fast- 
- stäldt, med befallning derjemte, att. det-' 


samma skall noggrannt iakttagas och 


efterföljas så väl af Arméens samtlige ) 
 Regementer och Corpser, som vid de un- 


dervisningar , hvilka deri meddelas vid 
Kongl. Krigs-Akademien samt de till Ma- 


; rieberg eller Gymnastiska Central-Insti- 


- 


tutet kommenderade militäre personer af 


arméeen. 
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På Nådigste Befallning, 
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Inledning. 


I:sta Artikeln. 


Allmänna åsigter öfver gymnast ikens syf- 
te och: rörelsernas. inre förhållande till 
menniskokroppen. 


Mom. SN MERA syfte är, att rigtigt 
utbilda  menniskokroppen, medelst ”igtigt be- 
stämda rörelser. 
: 2. Kroppen säges vara rigtigt utbildad, när 
alla dess delar äro i så "Fulkomlie likstäm- 
mighet sinsemellan, som möjligt är "efter hvat- 
je persons enskilda anlag. 
3. Rigtigt bestämda rörelser kallas de, 
"som hafva sin inre grund i beskaffenheten af 
den kropp, hvilken, förmedelst desamma, skall 
utbildas. : 
| 4. Menniskokroppen kan i sin utbildning 
ej hinna. längre, än hvad de anlag "medgifva, 
som inom densamma äro nedlagde. 
5. Genom "bristande öfning kunna de 
hos menniskan medfödda anlag döljas, wmen ic- 
ke tillintetgör as. 
I 


2 inl edning. 


6. Genom origtig och iändamålsvidrig 
öfning kunna dessa medfödda anlag ännu me- 
ra hindras att framträda. En origtig öfning 
blir sålunda mera till en än till gagn för 
likstämmigbeten i kroppens rörelser. 

7. sStelhet, eller orörlighet i en viss kropps- 
del, är bos unga personer vanligast en ensidig 
vöfverkrall, hvilken alltid åtföljes af motsvarande 
svaghet i andra kroppsdelar. 

2.8. Medelst jemnt fördelad ansträngning 
kan öfverstyrkan i en kroppsdel nedstämmas och 
den svagare delens kraft förhöjas. 

9. Det är icke kroppens större eller min- 
dre yta i vissa delar, som bestämmer dess verk- 
liga styrka eller svaghet; det är förhållandet 
emellan alla dess särskilda delar, som ' bestäm- 
mer detta. Således komma bär icke heller i frå- 
ga de ärfda sjukdomsanlag, sjelfförvållade bräck- : 
ligheter o. s. v., hvilka vidlåda särskilda per- 
soner, | FEN NER 


+ 


10. All verklig kraft och bhelsa hos men- : 
niskan är likstämmighet emellan alla delarna i 
dess kropp; och då förmågan att röra sig rig- 
tigt, fort och ibärdigt, alltid är i jemlikt för- 
hållande till 'kroppskraften, så måste hvarje kri- 
gare 'behöfva en likstämmig utbildning, helst 
han, utom sin egen kroppstyngd, äfvenledes be- 
sväras af vapen, packning m. m. 

11. För att ernå och underhålla . denna 
kraft, måste krigaren vänjas vid sådane ställnin> 
gar, hvari hans andedrägt och rörelseförmåga äre 


inledning. : 3 


minst besväradep ty den sednare beror uteslutan= 
de af den foörra. 

: r2. Då gymnastikens syfte är, att brin= 
ga likstämmighet emellan kroppsdelarne, är det 
således icke nog att endast öäfva armar och 
ben; ty deras förmåga att röra sig utgår sam- 
fällt från dem och kroppens öfriga delar. 

13. Menniskokroppens fasta beståndsde= 
lar äro: 

> a) Ben, som edra dess stomme och hvars 
delar sammanhållas genom ledband. 

b) Köttdelar (muskler), som genom senor 
eller senutbredningar äro fästade vid benen; 
och efter ledgångarnes bildningar bestämma ben- 
massans rörelser. 

"c) Kärl (ådror) för vätskornas omlopp; 
"hvilka dels, till alla kroppens olika delar, tillföra 
närande, dels derifrån afleda förbrukade ämnen: 

d) Nerver, hvilka utgå från hjernan och 
ryggmergen, hvaraf ryggmergsnerverna sprida sig . 
inom köttdelarne och bestämma dessas samman- 
dragningar och utsträckningar. 

14. Menniskokroppen indelas i 4 huf- 
vuddelar: Hufvud, Bål, Armar och Ben, hvar= 
af de 2:ne första innesluta lifvets oumbärliga 
redskap: hjerna, lungor, hjerta, lefver o, s. vs 
men de båda sednare, neml. armar och ben, 
-förnämligast äro yttre redskap för rörelserna: 
Alla dessa kroppens åtskilliga delar hafva sins- 
emellah ett vilkorligt, men bestämdt sämman- 
hang, 1 följe hvaraf en rörelse icke kan ske med 
någon af förenämnde kroppens hufvuddelar, utan 
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n v 


att de öfriga  delarne deraf till viss” od pån 1 


verkas. 
15. Hufvudets och bålens rörelser här- 


röra af den böjning, som ryggraden medgifver 


framåt, bakåt eller åt sidorna, inom ryggens, 
men : förnämligast inom halsens och ländens kotor. 
16. Armarnas och händernas rörelser 


uppstå genom förändringar i de ledgångar, som 
tillhöra. dem och hvilka äro: axel-. armbågs=' 


' hand- och. fingerlederna. Tikaledes äro' benens 
rörelser beroende af ledgångarnes. böjningar eller 
uträtningar, hvilka verkställas genom höft-, knä- 


vrist- samt tålederna. Den vinkelförändring, 
som sålunda kan uppstå inom ledgångarne,.' be= > 


” verkas medelst muskeldelarnas starkare eller sva- 
gare böjning eller vutsträckning, se mom 13. 
17. Enligt den indelning af mennisko- 
kroppen, som här blifvit framställd, benämnas rö= 
| relserna: 4 | 
i a) Bålens Hänslsek. 
ob) Hufvudrörelser, 
c) Armrörelser, och 
d) Benrörelser. - 


2-dra Artikeln. 


Allmän” öfversigt af gi gymnastik” utan | 
Sand sned 


- 


18. All bestämd rörelse har en viss ut- 
gångspunkt och en viss: slutpunkt; således" vis- 
sa mellanpunkter hvarigenom da framgår. 
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od 19: Denna utgångspunkt bar kroppen an- 


tingen: från sig sjelf, eller från ett yttre ting 


ellet person, som då kallas: stöd. 


20. Rekrytens första  öfningar höra till 


"de rörelser, som utgå från kroppen sjelf och 


äro således fristående; men då sidokamrater- 

na skola lemna stöd åt hvarandra, få dessa öf- 

ningar mera likhet med rörelser i maschineri. 
21. All rigtig gymnastikundervisning in- 


nefattar tvenne hufvuddelar: 


a) förberedande rörelser, 
b) hufvudrörelserna sjelfva. 
22. Således innefattar. den allmänna gym- 


nastiken: G , 


a) rörelser utan maschineri "i, såsom förbösl 
redande till 

b) rörelser med maschineri. 

«23. Detta gäller. äfven om gymnastiköf- 
ningar utan maschineri, hvarest de fristående rö- 
relserna äro förberedande till: dem, som göras 
med" stöd. | ; 

24. Fördélarne af gymnastik utan 'ma- 


schineri äro: 


a) att många kunna på en gång 'öfvas, 
såvida instruktören - understödes af "skickliga 


- medbjelpare; 


by att dessa rörelser kunna ske på hvad 


| tid och ställe, som för tillfället anbefalles, t. ex. vid 


en marsch, under bivuakering, i kasern, på öppet 
fält, i qvaärter eller läger 0. s: v. på hvilka 
båda 'sednare ställen under ett längre vistände, 
1 synnerhet den kalla årstiden, afväxlande kropps- 


6 > Inledning. 


öfningar äro af högsta nytta, såi fy sin som 
moraliskt hänseende; 

c) att möda och' kostnad för maschineri 
besparas, och att truppens beklädnad icke skadas; 

d) att dessa gymnastiköfningar, genom sin 
mångfald, befordra så väl de rörelsetagandes, 
som stödens utbildning, ehuru deras rörelser äro 
olika; FINS 

e) att då alla måste på en gång utföra 
den rörelse som kommenderas, får denna mera 
kraft och fart, hvarigenom kroppsatbildningen 
hastigare ernås; 

f) att karlen) vid dessa öfningar, äfven 
lär sig att lystra till kom:ord och att röra sig 
i bestämda tempo, hvarigenom annan exersis blif- 
ver honom lättare; 

g) att som dessa kom:ord, äro både sam- 
mansatta och afvexlande , skärpa de karlens min- 
ne och eftertanka; 

h) att dessa (celskrs RR flerfaldig om- 
vexling, hålla karlen munter och liflig, och fö- 
rekomma den trötthet och stelhet, som eljest 
blifva en följd af längre uthållande, enformig 
rörelse; | 

i) att rörelserna, om stödet rätt verkstäl- 
les, kunna göras mera efter hvarje enskild kropps 
bildning, än vid rörelser i maschineri;' 

k) att den -ovighet och stelhet, som upp- 
komma emellan mötestiderna, fortast och lättast 
häfvas meddelst gymnastiköfningar; 


1) att rekrytens enskilda kroppssvagheter, 


ovanor och mindre lyten. kunna i allmänhet 


Cd 


- 
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afbjelpas eller minskas medelst dessa rörelser, 
jemte passande stöd, så vida instruktören förstår 
att rätt använda dem. 


Anm, Oagtadt fördelarne af dessa gymnastiköfningar, 
äro de likväl icke tillräckliga” att utveckla högsta kraft 
och mod, eller att bilda krigare at alla vapen. Sjömän må- 
ste vänja sig vid höjder, äntra på linor, stänger och ma- 
ster; kavalleristen och  artilleristen 'behöfva voltigera, för 
att med färdighet komma på och af hästen, oagtadt fou- 
rage, packning eller skottens tyngd tyckas hinderliga; och 
sjelfva infanteristen bör kunna vid rekognosering o, de 
klänga upp i trän, gå på smala stockar eller annat öfver 


vattendrag, på stormstegar föra gevär och packning o,s. v. 
Gymnastik utan maschineri är dock det säkrast ”förbere- 


dande medel till alla dessa bildningsgrader. 


23. Rörelserna 1 gymnastik utan maschi- 
neri äro af 3:ne slag: 

a) Rörelser utan stöd (fristående rörelser), 

b) Rörelser med enkelt stöd, och 

c) Rörelser med sammansatt stöd. 

26. Enkelt ' stöd är: 

2) Enskildt, ; 

b) Samfäldt. 

Enskildt kallas. det stöd, som den ena kar- 


len gifver åt den” andra, utan förening med de 


öfriga rotarne; samfåäldt kallas det stöd, som 
liksom i en kedja förenar hvar eller hvarannuan 
karl i ledet, 'då i sednare fallet det samfäldta 
stödet benämnes! kedjestöd. | 

27. Sammansatt stöd är: 

a) dubbelt, 

b) tredubbelt. | 

Dubbelt kallas det stöd, som består af o:ne 


> män, hvilka å den 3:dje beverka rörelsen; tre- 


dubbelt kallas det stöd, som består af kediestöd, 


» 
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jemte en '3:de man, som. beverkar rörelsen på 
en :4:de. SK | 
28. Alla dessa rörelser hafva sinsemellan 
"ett nära samband; och deras kraft förökas i mån 
af stödets förhållande” till dem; således blifva | 
"rörelser med. sammansatt stöd starkare än de, ; 
som ske med enkelt stöd; och dessa "åter star- é 
kare än rörelser. utan stöd. ; 4 
j 

| 


20. Enligt mom. 18, måste hvarje bes = 
stämd rörelse hafva en utgångspunkt, och den | 
- ställning. karlen i detta hänseende intager, kal- 
las? utgångsställning. | 

30. Det gifves 2:ne slag af hfgålgsställ> 
ningar för rörelserna: 

a) den, som karlen vid hvarje uppställ- 
ning eller enskild öfning i gymnastik bör in- 
taga, och denna: kallas: grundställning; 

b) den ställning, som karlen bör intaga : 
för att ändra utgångspunkten, då någon ny 
rörelse skall verkställas. 


3:dje Artikeln. 


Allmänna reglor för gi gymnastikens 
|  Nedoika : 

31. Vid all uppställning till gymnastik 
följes - ex:regls. > föreskrift, så att jemnstora och 
någorlunda ”jemnstarka karlar komma att stå 
bredvid hvarandra. ! 

32. Truppen indelas, i förhållande till öf- 
ning, anlag och ålder, uti klasser, hvilkas ”an- 
tal beror af instruktörernas, och hvilkas upp- 


LJ 
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ställning, antingen på en enda eller tvenne mot 
hvarandra stående >linier, eller ock i fyrkaut, 


> rättas efter lokalen. 


33. Vid rörelser med enkelt stöd, af- 
delas truppen 'i i1:sta och 2:dra mån; vid 
"rörelser med sammansatt stöd i 1:sta, 2:dra och 


I:dje män. 


34. . Benrörelser böra i allmänhet: ske 
långsamt... Hufvudets och bålens böjningar och 
tridbingar verkställas alltid långsamt och särde- 
les i början lindrigt. Men armarnas böjningar 
och sträckningar göras, utan stöd, redan ifrån 
början så fort och bestämdt, som karlen förmår. 


35. Genom långsammare eller hastigare 
tonfall i kom:ord "och temporäkning, angifver 
instruktören om den kommenderade rörelsen bör 
utföras långsamt eller fort. 


36. I början utföres hvarje rörelse, som 
innefattar bestämda tempo, efter räkning; men 
denne aflägges efter längre öfning och vid alla 

rörelser med stöd. Vändringar verkställas efter 

— ex:regl. 3 andra flyttningar af fötterna ske i den 
takt, som i samma regl. är för vanlig marsch 
bestärnd. ; | 


I7. Rekryter och yngre krigsmän böra 
allmänt inöfvas i gymnastik. Äfven äldre solda- 
ter skola deltaga deri; men” det - åligger befälet 
noga efterse, att -rörelserna för” ingen sträckas 


+ mtöfver den gräns, som hvar och ens.ålder och 


anlag medg sifva. 


== 
TR 
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38. Vid undervisningen fordras den nog= 
grannaste ordning, allvar och uppmärksamhet, ' 
såväl hos instruktören, som hos truppen; och 
de rättelser, som behöfvas vid" en rörelse, bör 
han hastigt, eller också efter rörelsens slut, med- 
dela, på det att rörelsens rätta verkan ej. må 
förfelas, eller truppen onödigt uttröttas, i hvil- 
ket sednare afseende korta rast-stunder böra 
lemnas truppen. 


39. En hvar bör under rörelserna se 
rakt framför sig, hvilket äfven, när karlarna 
som stöd stå vända mot hvarandra, gäller så- 
som regel, på det' deras rörelser må blifva lika 
i tid och kraft. 


40. Manskapet tillhålles strängeligen, att 
icke göra "rörelserna våldsamt, i synnerhet när 
stöd begagnas. 

41. Vid hvarje ny rörelse med stöd, bö- 
ra de särskilta tempo, som tillhöra stödet, 
vexelvis inöfvas af. de afdelta rotarne. Karlen 


får derigenom mera förmåga att rätt träffa stöd- 


punkten, och mindre häftighet att verkställa 
stödet. | äs 
42. Instruktören bör noga tillse, att alla 
rörelser icke allenast verkställas efter komman- 
do, utan äfvenledes, att de ske med den be- 
stämdhet och noggrannhet, som vid soldatens da- 
nande är så behöflig. 

43. Rörelserna böra afvexla, och föke en 
och samma öfning mer än 2 eller 3 gånger å rad 
återtagas; annars uppstår trötthet och sinnesned> 


AN 


Inledning. 1 
stämning hos karlen. Af detta skäl bör, så ofta 
ske kan, gymnastiköfningar omvexla med kar- 
lens öfriga exersis. 

44. Oaktadt denna afvexling af rörelser- 
na, få de likväl icke hufvudsakligen rigtas åt 
en enda af kroppens delar, t. ex. blott åt ar- 
"mar och ben, eller blott åt bål och hufvud 0. 
s. v.; ty derigenom förfelas gymmnastikens huf- 
vudsyfte:  likstämmighet i kroppens utbildning; 
detta likväl, så vida icke någon serskild kropps- 
del, för att bringas till denna likstämmighet, 
behöfver mera öfvas. 

45.  Gymnastiköfoningarne böra vanligen 
börja mel lätta benrörelser; derpå följa rörelser 
med armar, hufvud och bål; men har truppen 
förut gjort en ansträngande marsch, börjas öf- 
pingarne med bålens böjningar framåt, samt 
böjningar och vridningar åt sidorna. 

46. Som krigaren måste röra sig på hvad 
terräng som helst, så böra gymnastiköfningar- 
na äfven understandom = verkställas på ojemn 
mark. 

47. Sedan karlen blifvit någorlunda jemnt 
> utbildad, och således äfven förvärfvat styrka och 
smidighet i fötter, ben och höfter, öfvas han 
uti språng och hoppning, först utan, sedan med 
gevär. 

48. « Rörelser med sammansatt stöd an- 
vändas. för någon viss klass med större anlag, 
men hufvudsakligast då fråga är, att hos re- 
kryten häfva en eller annan ovana, eller något 
mindre Kroppsligt Ag | 


bö 
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49. När köld eller Sark fukt foträllör > 


böra de första rörelserna i hvarje öfning vara 
lindriga, och deras liflighet och styrka små- 
ningom. ökas.  Äfvenledes om en karl nyss va- 
rit sjuk, böra hans öfningar för de första da- 
garne vara mycket lindriga, korta och omvex- 
lande, om än han förut med lätthet verkställt 
svårare rörelser. , 

50. På grund af räd. jy mom. 43 och 
44 är anfördt, bör instruktören icke: följa den 
ordning>hvarefter rörelserna i detta reglemente 
- äro uppställda, utan ställa sig de härvid bifo- 


gade öfningstabeller till noggrann efterrättelse. 


51. Hafva nämnde öfningstabeller  blif- 


vit genomgångna, men: gymnastiköfningarne. der-- 


efter för en längre eller kortare tid afbrut- 
ne, så bör den ”deruti inöfvade' soldaten icke 
så länge uppehållas vid de enkla rörelserna, som 
en Foken eller mera ålderstigen soldat. Förän- 


dring af öfning, -efter de olika tabellerna, be- 


Mämmes genom' ordres. 


"52. För att kunna rätt leda gymnastik- 


öfningarne, bör instruktören veta hvarifrån de 


hos hvar och en förekommande kroppsfel härröra; 


och när han känner huru hvarje rörelse bör verka, 
bar han lätt att afbjelpa sådana fel. Derföre 
bör man nitälska, att vid hvarje regemente, 
bland befälet äga dem, som, jemte allmän kän- 
nedom af mennisko-organismen, förstå, att' vid 


hvarje tillfälle: rätt använda de i detta regle=: 


mente förekommande rörelser. 


J 
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i UPpNöting, afstånd och fällning. 13. 
l:sta KAPITLET. 
Ställningar vid gymnastiköfningarna. 
I:sta Artikeln. 


NORR uppställning, afstånd och 
rättning. ; 


93. Truppen, afdelad i klasser och mom. 
32, uppställes på ett led. Hvarje karls en- 
skildta ställning (grundställning) är enl. ex.- 
.regl., med den :skilnad, att fötterna böra stå i 
rät vinkel, samt att ställningen bör vara. ledi- 
gare och friare än den kan blifva under gevär. 

54. Men när det i ex.regl. -föreskrifna 
afstånd mellan” hvarje. karl ej är tillräckligt vid 
. utförande af gymnastiköfningar, måste det vid 
uppställningen intagna afståndet förändras, - med 
afseende på de olika rörelser, som skola ut- 
föras, och det utrymme i ledet, som dessa fordra. 

Al Detta afstånd är tvåfaldigt: 

helt : utgörande -armens hela längd; 

b) dubbelt : utgörande armens dubbla 
längd. 
; Anm. Dessa båda afstånd motsvara gemenligen ev 

eller två gånger det rum, karlen i ledet intager, = 

56. Om truppen skall intaga helt afstånd, 

kommenderas: 
Helt afstånd! Höger (Penster, SRA 
| rätta — er/ 


”z b Ka 


'Tab. 1, 
Fig, 4 


”Pab. E 
Fig, 5: 


då Uppställning, afstånd och rättning: 


59. Vid lystringsordet: höger (venster; 
midtåt) rätta, ser truppen åt höger (venster, 
midtåt”), enl. ex. regl. 


58. Vid verkställighetsordet : ör / ståt 


rättningspunkten orörlig, medan hvarje karl, 
utan att vrida axlarna ur ledet, uppför handen 
åt rättningssidan, så att fingerspetsarne beröra 
yttersta delen af sidokamratens axel, och rättar 
sig enligt ex. regl., under det den uppförda ar- 
men hastigt utsträckes, så att han står ledigt 
och lodrätt. på det afstånd, som årmens längd, 
räknad från sidokamratens axel, bestämmer, hvat- 
efter ansigtet återvrides mot fronten. 


59. Skall truppen formeras på dubbelt 


afstånd, kommenderas: 
Dubbelt afstånd! PB 5 enster , Midtåt) 


rätta — er! 


60. .'Karlen''utförer båda sina armar 
rätt 1 dedet, under det han, med det flata af 
handen nedåt, med sina fingerspetsar vidrör bå- 
da sidokamraternas fingerspetsar, och smånin-= 
gom upplyfter armarna, till dess de komma i 
höjd och linie med axlarna. Rättningen verkställes 
för öfrigt enl. mom. 53. 

6r. Då någon af dessa afståndsrättningar 
blifvit verkställd, kommenderas: 


Ställning ! | 
62. . Karlen nedsträcker hastigt: armen 


(armarna) till sidan och återtager grundställ=' 


ningen, 


EE 


Uppställning, afstånd och rättning. 45 


63. Instruktören bestämmer efter lokalen 
om rättningen bör ske från midten eller någon 
af flyglarne; men är frontlinien: lång, låter 
han rättningspunkten framrycka några steg. Ar- 
marnas utsträckning verkställes då under drag 
ningsmarsch och rättning framåt till nya linien, 
enl. ex.regls. grunder. 


Anm, Instruktören kan på tvenne andra sätt formera 
truppen på ett för rörelserna afpassadt afstånd: 


ay Utan att utsträcka frontliniens längd, då han in- 
delar karlarne 1'1:sta och 2:dra män och låter 2:dra män 
betäcka luckor, enl. 3:dje kap. 2:dra art., hvarigenom af= 
ståndet mellan hvarje karl blir lika med armens längd, 
se mom, 55. 


3) Att blott till hälften utsträcka frontliniens 
längd, i jemförelse med helt afstånd, se mom. 56, derigenom 
att karlen, i stället att blott beröra sidokamratens axel, 
nu med fullt öppnadt tumgrepp, (tummen framåt och han- 
dens öfriga fingrar bakom), berör sidokamratens hals. Här- 
till kom. Halft afstånd! Höger (V enster, Midtåt) 
rätta — er! som för öfrigt verkställes efter samma 
grunder, som rättning med helt afstånd, 

64. Om afståndet rubbas, ny rättning 
eller ett förändradt afstånd erfordras, verkställes 
detta efter samma grunder och kom:ord, som: 


mom. 56 och 59 föreskrifva. 
65. Skall truppen återtaga afstånd, enl. 
ex.-regl., kommenderas: 

Höger (Venster, Midtåt) rätta — er! 
66. : Karlen rättar sig hastigt på rättnings- 
punkten, som står stilla, och iakttager det af- 
stånd berörde regl. föreskrifver. 


16 U igångsställning vär. till. rörel. Ses 


få 


2:dra Artikeln. 
Om utgängsställningar till rörelse. 
CUppställning på ett led med helt afstånd.)” 


67. All bestämd kroppsrörelse förutsätter, 
enl. mom. 29, en bestämd utgångsställning, och - 
när denna förändras, uppstå skiljaktiga rörelse= - 
verkningar. Denna förändring inträder, då krop- 
pens bas och Ahäfstång förändras. 


Anm. Fötternas olika ställningar och afstånd förän= 
dra kroppens bas; armarnas olika förhållanden till bålen, 
kroppens häfstång, 


68. I anseende till: kroppens bas, har 
instruktören att afse: . 
a) fötternas ställning till hvarandra; 

b) fötternas afstånd sinsemellan. 


69. Fötternas ställning till hvarandra är: 

a) i rät vinkel, med klack vid klack. 

b) tätt slutga tillsammans, - från klack” 
till tå. ; 
70. Den första af dessa ställningar, (föt- 
terna i rät vinkel), intages, ehl.. mom. 33, vid 


all uppställning, samt bibehålles Öförändrads då 
ej något kom:ord annorlunda bestämmer. 


71. Den andra.af dessa ställningar (föt- 
terna slutna) intages på kom:ordet: 


Fötter — slut! 1 tempo, 
22. 


-Utgångsställningar till rörelse. VI 


”2. Tårna lyftas något från marken, och 


Nå 
| 
SR 


båda fötterna vridas hastigt och liktidigt på 


klackarne, så att fötternas insidor från klack 

till tå beröra hvarandra. 

23. Då grundställningen " skall återtagas, 

kom? | 
Fötter — ut! 1 tempo; 


74. Båda fötterna föras enl. föregående 
mom., fast i motsatt rigtning, så att de åtér 
komma i rät vinkel till hvarandra. 

79. Vid de tillfällen då fötterna skola 
vara åtskilda, är afståndet dem emellan :antin- 
gen: 2 eller 3 gånger fotens längd; och inta- 
-ges detta afstånd, så väl från svandställbingen; 
som från. ställning med slutna fötter. 

76. Då ena foten: skall na gapa 2 
gånger sin längd, kom: Irviskd a 


Höger (Venster) fot framåt — ställ! 1 tempo. 


27. Höger (Venster) fot framflyttås a:ne 
gånger sin längd, räknadt :från klacken, med 
bibehållande: af sin förra rigtning;, kroppstyng- 
den fördelas lika på båda benen. 

”8. Då ena foten skall framflytta 3:ne 
BN sin längd, kom: 


"Höger (Venster) fot helt Sramåt = — MR 
tempo. i& 
q 79. Höger (Venster') fot fålnqylas 3: ne 
| gånger sin längd, med bibehållande af sin förra 
rigtning , och emottåger kroppstyngden; främre 
CETEOPI 2 


i 
NES 


18 ”Utgångsställningar till rörelse. 


knäet böjes och hålles lodrätt ofver i vristen ; 
hufvud och axlar oförändrade; kroppen och ba- 


-kre benet i en framåt lutande rät linie. 


80. Då den Py foten skall å- 


terflyttas, kom: 


Höger (Fr enster') fot tillbaka — ställ! b 


I tempo. v 


'81:) Den framflyttade foten återföres, med 
ett kort; ställningssteg, intill. den : stillastående. 
Anm. Då ofvannämnde afstånd intagas från ställning 


med slutna fötter, sättes. den foten som flyttas, rakt fram-' 
för och i linie med den stillastående. Då foten deref- 


ter, på ofvannämnde kom:ord, återflyttas, intages ställ- 
ningen med slutna fötter. : 


82. Sedan 'karlen sålunda lärt att på be- 
stämda afstånd framflytta ena foten, och åter 
föra den tillbaka, bör han lära att, sedan ena 
foten blifvit tramhyttade göra ombyte af fot; 


härtill. kom? 


Fötter byt om -— ställ! 2 tempo. 
1:sta tempo | 

+ 083. Den framsatta foten tillbakaflyttas på 
sitt förra ställe. 
| , 2:dra tetnpo. | 

84. På samma afstånd; som den tillba- 
kaflyttade foten förut innehade, framflyttas den 
andra i sin egen rigtning. 

85... Då afstånd mellan föllerna skall ta- 


gas åt sidan, sker det så väl från grundställning, 


som från ställning med slutna fötter, och kom: 


Fötter till sida — ställ! ' 2 tempo. 


Utgångsställningar till rörelse. 419. 
-1:sta -tempo. 


86. Venster fot flyttas fotens lä pd rätt 
till venster, så att klackarne bibehållas på sam- 
ma linie och fötternas vinkel till hvarandra blif- 
ver oförändrad. 3 


a:dra tempo. 


87. Höger fot flyttas efter samma grun- 
der rätt till höger, så att afståndet emellan föt- 
terna blifver 2 gånger fotens längd; kropps 
tyngden lika fördelad på båda benen. 

2 88. Då grundställning åter skall intagas, 
kom: RN 
— Fötter tillsamman — ställ! 2 tempo. 


1:sta tempo. 
89. Venster fot flyttas fotens längd inåt. 


2:dra tempo. 


99. Höger fot flyttas till den venstra med 
ett raskt ställningssteg. 


gi. De utgångsställningar, som karlen bör 
intaga med sina armar, syfta? 


a) till att gifva honom fastare ställning 
(mera stadga) antingen under hans egna rörel- 
ser, eller då han, som stöd, skall biträda; 


« by till att föröka häfstången för hans egen 


kropp, och dymedelst göra rörelsen mera inver- 
kande. 


207, Utgångsställningar till rörelse. s 


92. Då karlen skall intaga en fastare ställ- 
ning till rörelse, kom: 

ET Höfter. — "fäst! DÅ tempo. 

23 Båda: ' händerna uppföras, och omsluta 
böftepdar med tummen bakom och: de öfriga, 
fingrarne framom samt det flata af handen hvi- 
lande mot höftbenets) öfte : kant; armbågarne i 
samma plan med axlarna, som bibehållas sänkta 
och tillbakadragna. : ; 

94. Då karlen skall föröka  häfstången' / 
för sin kröpp, sker det genom armarnassupp- 
sträckning, enl. mom. IOI, | 

95. Sedan truppen blifvit, enligt föregå- 
ende, öfvad att intaga utgångs- och 'grundställ- 
ning, användes kom:ordet ställning! då hvarje 
karl, utan hänseende till sina sidokamrater, bör 
från utgångsställning, åter intaga grundställning. 
Vill instruktören blott låta karlen till en del 
återtaga 'grundställningen, bör lystringsordet ut- 
märka den del af kroppen ; som sålunda skall 
förändras. = Således kom: 


Ar mar -— ställning! Fötter ol ställning ! 
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2:dra KAPITLET. = . s 


Rörelser utan stöd. 
I:sta Artikeln, | 


Armrörelser. 


CUppställning på 1 led, med' helt afstånd.) 


96. Armarnas rörelser ske vanligast ge- 
nom böjning och sträckning i följande rigtnin- 
gar: uppåt, nedåt, utåt, framåt och bakåt: 
Utom hvad armärna sjelfva genom sina rörelser 
omedelbart vinna, inverka dessa rörelser huf- 
vudsakligen på bröst, axlar och skaldror, vid 
hvilka" armarna äro fästade. 

97. Som karlens vanliga ställning är med 
armarna nedåt hängande vid sidan, så. blir hans 
första rörelse med. desamma vanligen, en böjning. 
Denna bör ske med armbågarne tätt slutna till 
lifvet, för att dymedelst. lära honom att. samla. 
sin kraft. Härtill kom: 


Armar uppåt — 0 I [ne 


93. Årmbågarne böjas hastigt, hållas väl Tab 1. 


«tillbakadragna och tätt slutna till kroppen, så 


att händerna föras uppåt och stadna, med fing- 
rarne ledigt böjda: likasom i grundställningen, 
och naglarne mot armarna, i höjd med armhå- 
lan. Knogarne således utåt vända; axlarna väl 
tillbakadragna: och sänkta; skuldrorna orörliga. 


18. + de 
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99: Då grundställningen skall återtagas, 
kom: - 


Armar nedåt — sträck! i tempo. 
Fig, 1. 100. Underarmen hédsttäckes hastigt, så 
Tab, 6. beatt den, jemte handen, åter intager grundställ- 
ningen. Härunder hållas armbågar , axlar och 
oöfverarmar orörliga och väl tillbakadragna, enl. 
0 mom, 98. : 
101. >Armarnas sträckrörelser äro antin-' 
gen lodräta eller- vågräta. > Lodråt sträck- 
ning är antingen uppåt eller ; nedåt; till den, 
förra kom: | 
Armar uppåt — sträck! 2 tempo. 
Tr 1:sta tempo. oc 
. 102. Lika med armar uppåt - böj. . 
| a:dra tempo. 


103. Armarna sträckas kraftigt uppåt och 
lodrätt förbi öronen, så att afståndet emellan 
armar och händer svarar mot: axlarnas bredd. 

Tab. 1. "104. Då armarna, för att återtaga grund- 
Fig. 6. c« ställningen, skola sträckas nedåt, kom: 


+ 


Armar nedåt — sträck! 2 tempo. 
1:sta tempo. 


105. Karlen nedrycker armbågarne ha- 
stigt till sidorna af kroppen, så att årmarnas 
ställning blir enl. mom. 98: 
00 oidrå tempo. 
106. Verkställes lika med mom. roo. 


2 


AbReBreseR: 23 


107. Ifrån dessa rörelser ofvergår karlen 


till vågråt ” sträckning med ' armarna, 'antin-. 


gen framåt eller åt sidorna. Till den förra 
kom: 


Armar framåt - — sträck! -2 tempo. 


, 1ista tempo. | 
108. Armbågarne böjas enl. mom. 98. 


2:dra tempo. 


"109. Båda armarna utsträckas raskt rätt Tab. 1. 


framåt , och stadna, med händerna vända mot 
"hvarandra, i samma höjd med axlarna, och med 
det afstånd sins emellan, som svarar mot den 
bredd , som dessa hafva. 

110. Då truppen:skall göra armsträck- 
ning åt sidorna, bör den, för att icke behöfva 


Fig, 7. 


ändra afståndet mellan | rotarne , först intaga. 


flankställning. Derpå kom: 
- Armar utåt — sträck! 2 tempo. 


r:sta tempo. 
111. Armbågarne böjas enl... mom. 98. 
2:dra tempo. 
112. Armarna utsträckas hastigt åt sidor- 
na i samma höjd och linie med axlarna , som 


Tab. $. 


Fig. 6. d. 


böra bibehållas väl tillbakadragna med skulder- 


bladen starkt fästades Armar och fingrar fullt 


utsträckta, och det flata af handen nedåt vänd. 


ri3. Då karlen från någon af dessa våg- 
räta sträckningar skalt återtaga grundställnin- 
gen, kom: 


Armar nedåt — sträck ! 2 tempo. 


24 a Armrörelser, | 


1:sta tempo. 

KV Karlen böjer hastigt sina armbågar, 
sluter dem, väl tillbakadragna, mot sidorna, och 
stadnar med armarna i i den ställning mom: 98 
angifver. 

2:dra' tempo. 


115. Armarna nedsträckas enl. mom. 100. 

116. Det gifves tre olika sätt, hvarpå 
dessa rörelser kunna omvexlas: 

ä) Då karlen i någon 'af dessa 4 planer 
gör sträckning med armarna i ett och samma 
plan, och, medelst armbågarnes böjning och slut- 
ning till lifvet enl. mom. 98) straxt öfvergår 
till båda armarnas sträckning i ett annat plan. 

hb) Skiftevis i ett och samma plan upp- 
åt, nedåt, framåt, utåt. S 

c) Skiftevis i olika planer, en arm upp- 
åt, den andra framåt eller utåt o. s. v. 

117. Skola båda armarna sträckas från 
ett plan till ett annat, kom: 


= 


Armar uppåt, framåt, utåt, nedåt — sträck! 
S tempo. | 


118. Alla udda tempo utföras med arm- 
bågarne slutna till lifvet enl. mom. 98; alla jem- 
na tempo enl. mom. 103, 109, 112 och 100: 


119. : Armskiftving i ett och samma plan 
verkställes från följande 2:ne utgångsställvingar: 
a) Höger (V. enster) arm uppåt — sträck! 


by) Höger (Venster) arm utåt. (framåt!) Fen- 
ster. (Höger) arm framåt (utåt) — sträck! 


ÅArmrörelser. | 25 
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120. Prån. någon - af dessa utgångsställ- 
ningar, kom: | 


Armar byt om — sträck! 2 tempo. 


121. I i:sta tempo återföras båda armar- 
na uti den i mom. 98 beskrifna ställning, på 


det att den ena armens sträckning i den andras 


rigtning må, i 2:dra -tempo, inträffa med den 
andra 'armens sträckning i den förras rigtning. 


122. Till armskiftning i 2 olika planer 


(den ena i RR den andra i lodrät plan) 
kom : : é 
Armar byt om — sträck! 2 tempo. 
123.  Verkställes enl. "mom. 121. 


Anm. Vid alla dessa skiftningar åligger instruktören 
tillse, att kärlen håller sin kropp orörlig, skulderbladen 
väl fästade, axlarna sänkta, och armbågarne,- vid alla böj- 
ningar tätt slutna till sidorna af kroppen, samt armar och 


händer, vid .sträcki jigar uppåt, framåt och nedåt, rät. 


vinkliga med axeln, samt, vid sträckningar utåt i rät linie 
med densamma, 

När karlen med färdighet utfört dessa armsträcknin- 
gar, bör han vidare öfva denn, under bålens vridning, enl. 
mom. 206, | 

24 För att vänja karlen att föra skul- 
drorna mera bakåt, bör han lära att äfven ifrån 


vågrät ställning utföra armarna, härtill kom: 

1:o. Armar framför — böj I! 

2:0. Utåt — sträck! 

1235. Vid r1:sta kom:ordet böjas armbå- 
garne så starkt,” att händerna, i jemnhöjd med 
dem och axlarna, med tummarne beröra bröstet; 
fingrarna starkt sträckta; flatsidan af handen ned- 
åt vänd. 


Fig. 1. 


Tab, 8, 


RR TA Armrorelser, | 


(126. Vid "o:dra kom:ordet hålles krop- 
pen orörlig, under det: att armarna föras våg- 
rätt, med kraft och hastigbet utåt, så att de 
komma bakom skuldrornas linie och, så mycket 


som möjligt är, bågformigt bakåt. 


127: Karlens förmåga att hålla axlar och 
armbågar tillbaka ökas ytterligare då armsträck- 


ningar verkställas bakåt, ehuru, på grund af 


axel och armledens Hidalne, dessa icke kunna 
fullt verkställas med den kraft och hastighet, 
som öfriga armsträckningar. Till armsträckning 
bakåt, kom? ; ; | 


Armar bakåt — sträck! 2 tempo. 4 
rista tempo: 


128. Armbågarne böjas. enl. mom. 93. 


hö 


2:dra tempo. 


129. Under det att skalderblidas hållas 
stärkt tillbakadragna, utsträckas armarna hastigt, 
så aft de komma så långt bakåt, som möjligt. 
Händerna, hvars insidor vändas mot hvarandra, 


äro starkt utsträckta, tummen nedåt vänd och 


alla fingrar tätt hopslutna. 

130... Armskiftning utföres äfven då en 
större bas för kroppen blifvit intagen. Sedan 
således ena foten blifvit helt framflyttad, enl. 
mom. 79, kom: 


1:0. Höger (Venster) arm åpgad Venster 


: Cirögtn) arm bakåt — sträck ! 
2:0. Armar byt om — sträck ! 


. 


Armrörelser. PN 


130. Vid  i:sta  komrordet  sträckes hös 
sger (venster) arm uppåt enl. mom. 101, och 
venster (höger) arm bakåt, enl. mom. 107, 


132. Vid a:dra 'komiordet ombytas ar- 
'maårna, såsom i mom. 120 bestämmes, 


133. Med armarna i vågrät plan, således 
sedan armarna blifvit utåt eller framåt sträck- 
ta, bör karlen, utan att ändra armarnas ställ- 
ning, lära att vrida handleden upp> och åter 
ned; häpen kom: 


Menden inåt (utåt) — slå! 1 tempo. 


134. Öfverarmen hålles stilla i sin gifna 
rigtning; och medelst en halfkretsformig rörelse 
i armbåge och handled, vrides flathanden, med 
en hastig knyck upp (ned), hvarefter rörelsen 
repeteras på komzorden ett! tu! 


135. När: karlen kan verkställa föregå- 
ende rörelse, bör han öfva densamma under för-. 
ändring af armarsas rigtning, hvårtill, från ena 
armen framåt och den andra utåt sträckt, kom? 


'1:0. Höger (Venster) arm inåt! (utåt!) 


Venster (Höger) arm utåt (inåt!) 
— slå! 


2:0. HR byt om — slå! 


136. Den arm , som blifvit utåt (framåt) $ Tab, 1. 
- sträckt, föres med ett raskt slag inåt Cutåt)y , såna 
under det att flathanden vändes upp (ned) enl. 


| 
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föregående. = Således stadnar iden hand, som fö-. 


'res inåt, med flathanden uppåt vänd, i samma 


rigtning, som - vid . armar ' framåt - sträck, e- 
huru armbågen blir : något . böjd; Den hand, 
som föres utåt, stadnar med flathanden nedåt, 
i samma. riktning, som vid armar utåt - sträck. 
137. Då” karlen från vågrät plan, Skall 
föra sina händer i lodrät plan, kom: == 


Händer in! (ut!) Nedåt — slå! Aa tempo. 

138. Öfverarmen hålles stilla, och under 
det att armbågen böjes, vrides handen så att 
lillfingret kommer uppåt, och föres inåt (utåt) 
till kroppen, hvarefter armen, som, jemte han- 
den, .gör. en bågformig rörelse i armbågsleden, 


hastigt utsträckes, så att. lillfingret åter kommer 


nedåt, med handen i lodråt plan. 


Anm. Denna. rörelse kan äfven verkställas sålunda, 
att ena handen slås inifrån och nedåt, på samma gång den 


”andra slås utifrån och. nedåt; kom:ordet förändras då med 


afseende härå. 
De fel, som karlen vid armrörelser vanligen begå, äro? 


a) att kroppen ej hålles stilla, utan öfverlutar i den 


. rigtning rörelsen sker; 


b) att axlarna ej hållas nog tillbaka och nedragna; 
c) att armbågarne icke nog slutas till lifvet, vid de 


"tempo, der sådant fordras; 


d) att armarna, vid sträckning uppåt, ej får sin lod- 
räta ställning långs med öronen; 


e) att händerna för mycket åtskiljas; 


f) att fingrarna): och i synnerhet. tummen; åtskiljas, i 1 
stället att. vara slutna; 4 


g) att öfverarmen ejl hålles nog stilla vid slagning 


"méd. händerna. 


Benrörelser. 29 


2:dra Artikeln, 


Benrö relser. 


(Uppsrallaig "6 på I led, nied' helt é Mröaranyas 


139, Hvad i mom: '96 är sagdt om rigt- 
ningarne af armarnas: rörelser, gäller äfven till 
större delen för benens; men” dessa rörelser in- 
skränkas, på grund af ledbildningen i vrist, knä 
och höft, hvilkas tillhörande muskeldelar ben- 
rörelserna hufvudsakligast påverka. ; 

140. Då säkerheten af kroppens rörelser 
beror af dess bas, ty derifrån beräknas de alla, 
så äro benrörelser af högsta vigt, och gymna- 
stiköfningarna böra i. allmänhet börja dermed. 
Se mom. 439. 

141. Som de flesta- benrörelser icke böra 
ske fort, så har instruktören, att medelst ordet: 
långsamt!  angifva rörelsens större tidsutdrägt; 
och när rörelsen hunnit till den grad, som in- 
struktören anser erforderlig eller möjlig, hejdar 
han dess fortgång med kom:ordet Still! Deref- 
ter användas de kom:ord, hvarpå , utgångsställ=' 
ningen bör återtagas. | 

142. När karlen vunnit förmåga, att ut- 
föra en rörelse, bör instruktöten repetera den- 
samma 2 till 3 gånger, innan utgångsställnin- 
gen återtages. 


| 
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143. Om instruktören vill låta göra To- 
relsen starkare, ' bör han tidtals under samma 
rörelse repetera kom:ordet still! 

144. Den första och minst sammansatta 
benrörelse är, att på tå häfva kroppen upp. 
Detta kan verkställas från nedanstående utgångs- 
ställningar: 

a) Höfter — fäst. 
b) 1:0 Höfter — fäst! 

2:0 Höger (Venster) fot framåt — ställ! = 
c) 4:0. Armar uppåt — sträck! 

2:0 Höger (Venster) fot framit — ställ! 
d)1:0 Höfter - — fäst! 
— 2:0 Fötter — slut! 
e) 1:0 Höfter — fäst! 

2:0 Fötter — slut” 

3:0 Höger (Venster) fot framåt — ställ. / 


pf) 1:0 Armar uppåt — sträck! 
2:0 Fötter — slut! 
3.0 Höger (Venster) fot framåt — SEEK / 
—g) 10 Höfter — fäst! 
2:0 Fötter till sida — ställ! 


hy 1:0 Armar uppat — sträck! 
2:0 Fötter till sida — ställ! 


149. Från någon af dessa utgångsställ- 
ningar, kom? RK 20: 
ANG På tå — häf! 

2:0. Nedåt — sänk! 

146. Vid i:sta kom:ordet höjes kroppen, 
genom vristernas sträckning , långsamt upp på 
tå, med bibehållen kroppsställning och raka ” 
knän. Bål och hufvud, bvilka böra hållas i rät 


gp 
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dinie med benen, blifva under häfningen framåt 
tutånde, utan att jemnvigten förloras. 
147... Vid 2:dra kom:ordet, som utsäges 
då utgångsställningen skall 'återtagas, sänkas 
klackarne långsamt ned mot marken, utan vack- 
ling på kroppen. 
Anm, Instruktören bör hufvudsakligen anmärka om Vg 
karlen gör följande fel: 


a) ej bibehåller kropp och armar, då desso äro upp” 
"sträckte i samma rigtning; 


b) skiljer klackarne åt, eller håller knäna böjda 3 
. ce) icke nog uträtar NYEDTERG 5 för att häfva kroppen 
uppåt. 
148. : När karlen lärt att, måild. jemvigt , 
göra förstnämnde rörelse, bör han öfvas att med 
densamma förena böjning af sina knän, hvilket 
kan verkställas från följande 3I:ne utgångsställ- 
"ningar: 
a) 1:0 Höfter — fäst” 

2:0 På tå — häf. 
b) 1:0 Armar uppåt — sträck! 

2:0 På tå — häf! 
c) 1:0 Höfter — fäst !:— 

2:0 Fötter till sida — ställ ! 

3:0 På tår — häf' 


149. Från någon af dessa utgångsställ- 
ningar, kom: 


Wo. Hnäna oc böj ! 
2:0. Uppåt — sträck ! 

150. Vid i:sta kom: ordet böjas knä- Tab, I. ' 
na långsamt, tills de bilda rät vinkel. Här- Fig. 10, 
under bibehålles kroppen lodrät, och lifvet sta- 


4 'Tab, 1. 
Fig. 11, 


Bö Behrörelsek, 


digt, samt tyngden framflyttad öfver fotbalken; 
hälarna stödjas mot hvarandra och knäna föras 
utåt, så att deras insidor, vid högsta böjningen, 
äro bödritat till fötternas utsidor. | 


151. Vid 2:dra kom:ordet uträtas knäna 
långsamt, utan att den lodräta ställningen för- 


-loras. 


Anm, - Då rörelsens verkan skall rigtas åt ljumskarne 
och insidan af låren, föras höfterna på kom:ord: Höf- 
ter framåt — för! långsamt och i vågrät rigtning fram- 
åt, hvarefter uppsträckningen och utgångsställningons åter- 


tagande kommenderas. 


De fel, som härvid vanligast förekomma, äro? 
a) att karlen ej har en jemnlik föra i ben, bål; 


hals och armar; 


b) att klackarne äro för mycket sänkta, och knäna 
för litet utböjda; 


c) att hakan skjutes fram, eller sätet tillbaka, hvari- 
genom kroppen blir framlutande; 


d) att då armarna äro uppsträckta, karlen ej bibehål- 
ler dem sträckta och lodräta utåt öronen. i 


152. Kroppstyngden kan, under en rörel- 
se, fullt förflyttas, än på det ena än på det 
andra benet. Då kroppstyngden skall fullt öf- 
verlutas på främre benet, kom: 


1:o.. Höfter, — fäst! 


2:0. Höger (Venster) fot helt framåt KE 
ställ ! 


3:o. Höger (Venster) knä — böj! 


4:0. Uppåt — sträck! 


153. 


& 
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07) 433. På ita och a:dra kom: orden in 


tages utgångsställningen. 
154. Vid 3I:dje kom:ordet öofverflyttas 


kroppstyngden helt och -hållet på främre benet, ' 


och ”öfverföres derpå ännu vidare, under det att 


främre hälen allt mer och mer upplyftes, och: 


främre knäleden mera böjes; den från fronten 
vända sidan bibehåller en mot marken lutande 
rät linie. ; 

1535. Vid 4:de kom:!ordet uträtas främre 
knäet, och klacken nedsänkes tills utgångsställ- 
ningen är återvunnen. 


Anm. Fel: a) att främre klacken ej nog lyftes från 
marken; 


 b) att främre knäet ej bibehåller samma rigtning som: 


foten; å 


c) att kroppen vacklar, och bakre sida och ben ej 
behållas i linie med hvarandra, 


156. För att tillika med kroppstyngdens 
öfverlutande på främre benet, öfva karlen till 
jemnvigt, kom: | : 

1:o. Höfter — fäst! 

2:0. Fötter slut! 

3:o. Höger (Venster) fot helt framåt ma 
| ställ! | 

4:o. Höger (0 enster') knä — böj! 4 

 5:0.> Uppåt — sträck! 

157. Enligt 1:sta, 2:dra och 3:dje kom? 
orden tages utgångsställningen. 


Tab. 1, 
Fig. 12; 


158. Vid 4:de kom:ordet böjes långsamt ” 


det främre Chögra, venstra') knäet, hvarvid bakre 
ASG fa 3 


ww 
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fotens klack bibehålles fast vid marken. Den 
bortvända sidan, och det bakre benet förblifva 
i en lutande. rät linie: 


” 


159. Vid 5:te komsordet upprätas lång- 
samt det främre knäet, tills SYGANS NESS sj ulen 
är återtagen. 


Anm; Fel Att karlen kröker bakre knäet eller lyf- 
ter bakre klacken från marken, och ej nog lutar sig fram 
öfver främre knäet. 


160. Då. kroppstyngden skall fullt för- 
flyttas på. bete benet, kom: 


1:o. Höfter — > fäst! | 

2:0. Höger (Venster) fot framåt — ställ! 
d:07 På tå — håäf! 

4:0. Venster (Höger) knä — böj! 

5:0. Uppåt — sträck! 


ta KÖR Utgångsställningen intages på 1:sta 


-2:dra och 3:dje kom;erden. 


162.  - Vid 4-:de kom:ordet öfverflyttas 
kroppstyngden helt och hållit på bakre (venstra, 
högra) benet, hvars knä, långsamt böjes, med bi- 


behållen ställning på tå, och kroppen lodrätt öf- 


ver detsamma. | 
163. Vid 5:te kom:ordet, Ke bakre 
knäet långsamt, för att återtaga OM Lo RN 
gen hvarvid kroppens ye SYSTER på bå- 
da benen. 
Anm. Fel; a) att bakre knäet ej nog tvingas utåt; 


by att kroppen ej BIE en lodrät linie med bakre 
benet; 


c) att främre knäet för mycket yträtas: 
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d) att hufvudet ej bibehålles lodrätt? 
e) att ställningen på tå ej bibehålless 


164. För att öfva karlen till jemnvigt Kr 1. 


hela kroppen, bör han göra benrörelser på en kf 
fot. Härtill kom? 


1:o. Höfter — fast! 
2:0. Höger (Venster) knä uppåt — böj! 
3.0. Fot nedåt — ställ! 


165. Vid 2:dra kom:ordet lyftes hastigt 
höger (venster) knä rätt framåt och så högt, 
att låret bildar rät vinkel till bålen. Härunder 
böjes knäet så att benet är lodrätt från knäle- 
den till tåspetsen, hvilken bör vara sträckt mot 
marken. 

166. Vid 3: 'dje kom:ordet, som utsäges då 
karlen skall återtaga utgångsställning , uträtar 
han det uppböjda knäet, under det han hastigt 
nedsätter foten bredvid den stillastående, med 
ett korrt. ställningssteg; kroppen får härvid ej 
förlora sin lodräta ställning. 

167." Har karlen någorlunda förmåga att Tab. t. 
göra föregående rörelse, öfvas han föra det upp-''&"> 
böjda knäet utåt sidan, hvartill kom: 

1:o. Höftep — jäst! 

'2:o. Höger (Venster) knä uppåt — böj ! 
'8:o. Knä utåt — för! 

4:o. Knä framåt — för! 

'5:o. Fot nedåt '— ställ! 


168, I1:sta och 2:dra kom:orden verkstäl- 
les enl, föregående. 
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169. Vid 3:dje kom:ordet föres knäet 
långsamt utåt, så att låret kommer i samma 
plan. med axlar: och höfter, ' hvilka böra: hållas 
oförändrade i ledet. 

170. Vid 4:de kom:ordet föres knäet å- 


"ter framåt till utgängsställningen. 


Tab. 1. 
Fig, 10. 


ra lodrätt till det stillastående benet; och för att ' 


171. d:te kom:iordet; enl. föregående. 


| SE 
Anm. : Fel vid denna och föregående rörelse: a) att 
bålen lutas bakåt eller ock åt den sidan, pa hvars ben 
karlen står; 
3 b). att knäet, på det ben, hvarå. kroppstyngden hvilar, 
öjes; 


c) att det uppböjda knäet sänkes under sin bestämda 


vinkel; 
d) att vristen ej sträckes. 


172. Sedan karlen har förmåga att ut- 


föra förestående rörelser, bör han lära den der- 


till motsatta rörelsen , hbvartill kom: 

1:o.. Höfter — fäst! 

2:0: Höger (Fenster) knä uppåt — ORG 
8:o. Knä bakåt — sträck ! 

4:0. Knä uppåt — böj ! 

3:0, Fot nedåt — ställ! 

173. 1:sta "och dra oe fe | enligt 
föregående. 

174. Vid 3:dje kegsslet. förets ve 
Cvenster). ben” långsamt bakåt, under det att 
knäet i' samma rigtning utsträckes, så att foten, 
sträckt i samma linie som. benet, kommer så 
högt som möjligt från marken. - Bålen bör va- 


samla sin kraft, bör kärlen starkt trycka tum-= 
greppet mot höften. 
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175. Vid 4:de' kom:ordet böjes knäet och 
uppföres till utgångsställningen utan ös på 
"kroppen. AN i 


Anm. Fel: a) att det tillbakaförda knäet krökes', för 
att kunna få foten högt från marken; 


b) att kroppen och hakan, i samma 2 afseende, fram- 
skjutas, såsom motvigt till benet; 


c) att benet, hvarpå Db as fa hvilar, böjes och 
kroppen tacklar. 


å:dje Artikeln. 
r Hufv: drörelser. 


(Uppställniag på ett led, med eller utan 
afst&nd. ) 


176. flafvudets böjningar eller vridningar 
yttra sig genom halskotornas vinkeländringar, och 
ske förmedelst de muskler, som hafva sina fä- 
sten på hufvud, halskotor, skuldror, samt på 
öfre refbenen och ryggkotorna, uppå hvilka de- 
lar dessa rörelser egentligast' verka. 'Hufvudets 
rörelser äro böjningar bakåt, framåt och till si- 
dorna, eller vridningar i nämnde rigtningar. 

-Anm. Som hufvudets böjning bakåt och framåt mot- 


svara hvarandra, likasom böjning eller vridning till höger 


eller venster, så böra dessa böjuingar parvis användas; så 
vida ej rörelsens verkan hufvudsakligen skall rigtas åt nå- 
gon viss punkt inom någonderas verknings-sfer. Alla dessa 
rörelser måste verkställas långsamt. 


FL kJ. Skola böjningar med hufvudet göras, 
kom: | 
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1:0, Hifvud framåt (bakåt) — böj? 

2:0.. Uppåt — sträck" 

3:o. Hufvud till höger (venster) -— "böj ! 
4:o. Uppåt — sträck! 

178. Vid i:sta kom:ordet föres bakan 
Jångsamt rätt nedåt (uppåt), så att ansigtet 
har 45? lutning mot bålen, utan att kroppens 
ställning dervid förändras. 

179. Vid a:dra kom:ordet Ea grund- 
ställningen långsamt. ; 

180. Vid 3 .dje kom:ordet böjes hufvudet 
långsamt till höger (venster) i ballrät vinkel ' 
mot hälen; ansigtet bibehälles i sin rigtving mot 
fronten. 
| 181. 4:de' kom:ardet utsäges då rörelsen 
skall upphöra och grundställningen återtagas. 


Anm, Fel: a) att ryggen böjes framåt, eller bakåt; 
b) att någon af axlarna upplyftes. 


182. Då karlen skall vrida hufvudet il 
någon af sidorna, kom? 


1:o. Hufvud till höger (venster) — ES 
2:00 Framåt — vrid! 


183. Vid i:sta komsordet bör karlen, 
med hufvudet lodrätt till bålen, vrida det så 
mycket åt höger, (venster) sida, att högra (ven- 
stra) ögat kommer i rät linie: till framsidan af 
höger Cvenster) axelled. Båda axlarna bibehål- 
las jemnt och stadigt i ledet, 

184. 2:dra kom:ordet utsäges då rörelsen 
till: båda sidor blifvit verkställd; ansigtet vrides 
> då åter långsamt mot fronten. 
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(0 189. När hufvudets böjning 'och vridning 
"skola förenas, kom: 
a) 1:o. Hufvud till höger (venster) — vrid! 
20. Bakåt (framåt) — böj! = 3 
b) 1:o. Hufvud bakåt ( framåt) böj ! 
NNE Till höger (venster) vrid! 
186. Så väl böjning, som vridning, verk- 
- ställes öl föregående, med bibehållande af den .: 
böj- eller vridställning, som i:sta kom:iordet an- 
tyder. | | 
| 187. Då rörelsen blifvit åt båda sidor: 
verkställd och grundställning skall återtagas, kom:, 
1:o. Uppåt — sträck! 
2.0, Framåt — vrid! 


Anm. Fel: a) att bålsb lemnar sin lodräta ställning, 
och följer med hufvudets böjningar framåt eller bakåt; 


ob) att någon af axlarna upplyftes vid. 'hufvudets böj? 
ning till sidan? 


c) att axlarna följa med hufvudets vridning, så att de- 
fas sigtning i ledet förloras. 


4:de Artikeln. 
Bålens rörelser. 
(Uppställning på ett led, med helt afstånd.) 
| 188. Bålens rörelser bestå, likasom huf- 


vudets, af böjningar och vridningar, eller båda 
förenade, och inverka så väl på ryggmusklerna 


40: Bålens rörelser. 


som på :bröstets och underlifvets inelfvor och 
muskler. =. 
189. Mellan rid ck föjvinkå är skil- = 
naden hufvudsakligast den, att i böjning hafva = | 
axlar och höfter samma rigtning i ledet; men i 
vridningen förblifva höfterna i ledet, då axlar- 
na föras till tvärlinien. 


Anm. Som böjolng bakåt "och framåt motsvara Yäde 
andra, likasom böjning eller vridning till höger oeh ven- 
ster, så böra dessa böjningar parvis användas; såvida ej 
rörelsens verkan hufvudsakligen skall rigtas åt någon viss 
PRE inom någonderas verknings-sfer. 


190. Alla dessa rörelser måste verksläl! 
Jas långsamt, och instruktören bör tillse, att 
detta noga af karlen iakttages, i hvilket afscen- 
de gäller hvad som. förut blifvit sagdt i mom. 
141, 142 och 143. ; 

191.  Böjning bakåt göres från 4 olika ut- 
gångsställningar 3 


a) Höfter — fäst” ; 
b) Armar uppåt — sträck! | er 
ec) 1:0 Armar uppåt — sträck! 
2:0 Fötter — slut! ; 
3:0o Höger (Venster) fot. Komar a — ställ? 
d) 1:0o Armar uppåt — sträck! | 
2:0 Fötter till sida — ställ” 


Tab. 1. 192. Från någon af dessa Nga ARN 
KR 17: ningar, kom? = 
1:0. Bakåt — böj! . 


2:0. Uppåt — sträck! 


193. Vid i:sta skom:ordet bibehåller karlen 
sina knän raka, och böjer ryggen långsamt bakåt.' 


La 
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Hufvudets ställning till kroppen blifver oförän- 
drad, såsom vid utgångsställningen; höfterna fram- 
skjutas något åt fronten. ' 

Anm, a) Då armarna äro uppsfräckta böra de, un- 
der böjningen, fortfarande bibehållas i sin rigtning till öro- 
nen, se mom, 101, 


b) När karlen framflyttar ena foten, faller kroppstyng- 
den, under böjningen, hufvudsakligast på bakre benet, hvars 
knä derunder icke får hållas styft, hvarmedelst ljumsken 

-och-öfre framsidan af detta ben blifva starkt sträckta. 


| ec) Då karlen flyttar båda fötterna till sidan, kan han 
göra böjningen bakåt, ännu starkare, icke blott dertöre; att 
han har'en större bas, utan äfven af den orsak, att han 
då får böja båda sina knän, och dymedelst göra vinkel 
framåt, motsvarande den vinkel, hans kropp, i ländkotor>- ' 
nas tillbakaböjning, bildar. FR | 


1942 Vid a:dra kom:ordet bör karlen, 
utan att förändra hufvudets ställning till bålen, 
långsamt resa sig upp, tills han återtagit utgångs- " 
'ställningen, hvarunder knäna, om de äro sträck- 
ta, bibehållas orörliga, och om de förut äro böj- 
da (se utgångsställn. e. d.),  uträtas liktidigt 
med bålen. | RO 


Anm, Fel: a) att karlen böjer sina knän; från utgångse- 
ställningarne a, b; ; 

b) kastar hufvudet tillbaka eller framåt. 

ec) ej bibehåller armarna väl uppsträckta utåt öronen, 


och ej låter dem följa kroppens rörelse. 


189.  Böjning. framåt verkställes äfven 
från 4 utgångsställningar? | 
a) Höfter — fäst! 
-b) Armar uppåt — strkek! 
e) 1:0o Årmar uppåt — sträck! 
2:0, Fötter — slut) 


+ 


Tab, 1. 
Fi ig. 2 8& 
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.3:0 Höger P enster) fot url — ställ” 
d) 1:0 Armar uppåt — sträck! 
2:0 Fötter till sida — ställ ' 


196. Från KSgON af dessa utgångsställ- 
ningar,” kom? id 

1:o. Framåt — böj! + NAN 

2:0. Uppåt — sträck! 

197. Karlen böjer sig långsamt framåt, 
bibehållande knäna raka, hufvudet, med ansigtet 


åt fronten, och ögonen seende rätt. fram.  Äro 


armarna uppsträckta, böra de väl bibehållas i sin 
ställning, och under böjningen ej skiljas från 
deras, i mom. 101 bestämda rigtning till öronen: 
Anm, Denna, så väl som den i mom. 193 anför- 

de röre!se, kan äfven verkställas från slutna fötter. 1 
båda fallen är, vid anförde ställningar, högsta böjningen då 
kroppen kommit i rät vinkel till benen. - Äfvenledes kan 
framåtböjning göras med nedlutadt hufvud, då den förtgår 
ända till dess fingerspetsarne beröra marken och ansigtet 
kommit nära knäna; härtill kom: Hu fvud nedåt! Fram- 
198. Vid 2:dra kom:ordet reser karlen 


sig långsamt upp, och intager utgångsställningen. 


" Äro armarna uppsträckta, böra de under upp- 


resningen: bibehållas i sin ställning, enl. mom, 
101, 


Anm, Fel: att karlen a) böjer sina knän, 
b) från utgångsställningen c. icke nog sträcker det 


"främre knäet eller skiljer bakre klacken från marken; 


c) ej iakttager hufvudets ställning; 

d) skuter sätet för mycket tillbaka; 

e) låter armarna komma framför hufvudet; 
199. — Böjning till sidan verkställes från 

3:ne utgångsställningar: 

a) Fötter — slut. 

b) 1:o, Höger (venster) arm ok — sträck! 
2:0. Fötter — slut! | 
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e) 1:0 Höger (Venster) arm. uppåt — sträck 
- 2:0 Fölter — slut! 2 00 | 
3:0o Höger (Venster) fot framåt — ställt! 
200. Från någon af dessa utgångsställnin- 
gar, kom: | ENT TSN 
1:o. Till venster (höger) — böj! 
2:0. Uppåt — sträck / 


) 


201. Vid i:sta kom:ordet böjes långsamt 
till venster Chöger); båda fötterna förblifva orör- 
ligt fästade vid marken; knäna raka, och ax- 
larna oförändrade i samma plan .med höfterna. 
Handen åt den sidan böjningen sker, glider ned 
vid utsidan af låret, hvarigenom karlen lättare 
sjelf förnimmer om: han förändrar nämnde plan. 

Anm, Då rörelsen verkställes med ena armen uppåt 
sträckt, bör detta ske med den arm, som är åt motsatt 
sida, mot böjningen, och får armen då i sin rigtning icke 
afvika från hvad i moms 101 föreskrifves.' 

202. Då, med en arm uppsträckt, rörel- 
sen blifvit gjord åt ena sidan, och karlen åter- 
kommit i lodrät ställning, kom : 
Armar byt om — sträck! 


hvarefter den verkställes åt motsatt sida, 
203, 2:dra kom:ordet utsäges då karlen 
skall åter resa sig upp, för att intaga utgångs- 
ställningen, hvilket verkställes jemnt och utan 
vackling. . | 


> Anm, Fel: a) att knäet, åt den sidan böjningen sker, 
ej bibehålles rakt; | 


b) att foten på motsatta sidan ej lyftes från marken ; 


ec) att kroppen lutas framåt eller bakåt, så att böjnin= 
gen ej sker-i samma plan med höfterna; äl 46 
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d) att hulvndåt öfverlutar åt ena sidan; 
e) ätt handen åt böjningssidan ej följer låret, och att 
armen, då den är uppsträckt, skiljes från hutvudet. 


204. . Då kärlen skall föra axlarna1i mot- 


satt plan till höfterna , verkställes detsamma ges 


"J'ab, 1. 
Fig, 21, 


nom vridning, från 3 utgångsställningar: 


a). 1:0 Höfter — fäst! 

2:0 Fötter — slut! 
b) 1:0 Höfter — fäst! 

2:0 Fötter — slut” 

3:0 Höger (V. faster) fot Ede — ställ! 
ec) 1:0 Höfter — fäst! 

2:0 Fötter — slut! 

3 0 Fötter till sida — ställ! 


205. Från någon af dessa utgångsställnin- 
gar, kom: 
1:0. Till höger (venster) — rm d 
2:0. Framåt — vrid!. 
é 206. Vid i:sta komordet de öfvertif- 
vet långsamt åt höger (venster), under det att 
» höfterna oförändradt bibehållas i sin plan; benen 


raka och samlade; fötterna fullt slutna till mar- > 


ken; hufvudet, som följer med kroppens ”rörel- 
se utan att deltaga i vridningen, bör derunder, 
tillika med armbagarna, bibehållas i samma rigt- 
ning som vid rörelsens, början. | 

, 2037. 2:dra kom:ordet utsäges då rörelsen . 
blifvit verkställd, så till höger som till venster, 
och utgångsställningen skall återtagas , karlen 
vrider härvid axlar och öfverlif i samma plan, 


som höfter na. 


Nb 


Anm. "Fel: att karlen ÄN böjer sina knän;! 
b) ej hat sina fötter nog fasta till marken, så att jude ; 
relseg får rigtig utgång spunkt; : 


$ 


Bålens rörelser. —  / 45 


' v) ej håller hufvudet och höfterna orörliga. 

> 208. Vridning och böjning kunna äfven 

förenas. Detta verkställes från 2:ne utgångs- 

» ställningar, bakåt, framåt, eller till sidorna: 

a) 1:0o Höfter — fäst! | 
2:0 Till höger (venster)'— vrid” 


by 20 Armar uppåt — sträck! 
2:0: Till "höger (venster) — vrid”? 


209. Från någon af penn atgääksställnins Tab 1. 


gar, kom: - a 
1:o: "Bakåt bry Till höger, Till ven- 
ster — böj ! 


&:0: Uppåt — sträck ! 


210. Böjningen verkställes enl. mom. 192, 
196 och 200, från den ställning, som RK 
förmedelst vridningen erhållit. i; 


. Anm. Denna rörelse verkställes äfven från slutna 
fötter, och ena foten framåtställd, Felen dervid ses i anm. 
till motsvarande rörelser. 


211. De rörelser, som mest inverka på 
bröstet, borde här upptagas; men som armarnas 
rörelser .betydligen ingripa i bröstets utbildning 
se mom. 96, äro de härtill verkande öfningar 
redan bland armrörelserna upptagna. 


20 örn till enkelt stöd: 


3:dje KAPITLET. 


Öre stöd; och grundreglor för törel- 
ser med stöd, 
l:sta Artikeln. 
Formering till enkelt stöd: 
CUppställning enligt mom. 53.) 

212... Vid alla rörelser med stöd är nöd-= 
vändigt, att det afstånd, som truppen har vid 
sin uppställning eller får genom formering, nog” 
grant bibehålles, emedan rubbning af det för 
rörelsens verkställande beräknade afstånd, mel- 
lan stödet och den rörelsetagande, ofta skulle gö- 
ra rörelsen overkställbar, eller svårare att utföra. 
: 213.  Truppens indelning till enkelt stöd, 
det må vara enskildt eller samfäldt, sker, en> 
ligt mom, 33, genom dess afdelande i iistå 
och 2:dra män, hvartill kom: 


Åfdelning till — två! 


"214. Högra flygelkarlen säger ett; dun der= 
näst stående två, hvarefter afdelningen fullföls 
jes hela ledet igenom, efter samma grunder, som 
i ex:regl. bestämmes för truppens indelning till 
udda och jemna rotär, ; 

215. Alla de, som således blifvit inde- 
lade till ett, blifva 1:sta män, och de som fått 
två till nummer, -2:dra' män. Dessa benämnin- 
gar, som helt och hållet uteslutas ur kom:orden, 
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då samma rörelse skola af alla ' verkställas, el- 
ler under sjelfva rörelsens fortgång sedan stöd 
och utgångsställning blifvit irtagne, förändras till 
1:sta! eller 2:dra! vid rörelser, som af dessa 
män skola olika utföras. 

216. För rörelser med enskildt stöd skall 
truppen vara formerad antingeni flankställning, 
med hela ledet eller hvarannan man, eller ock 
i frontställning med betäckta rotar. 

217. Truppens formerande i flankställning 
sker efter ex:regl. 

218. Truppens formerande i frontställning Fig, 
med betäckta rotar sker alltid på -kom:orden: 


Vr sdria I. Rotar: —  betäck! 3 tempo. 


Tab, 2. 
” 


1:sta tempo. 

219. Venstra foten flyttas 3 fotlängder rätt 
tillbaka klack från klack, och emottager kropps- 
tyngden. 

an 2:dra tempo. 

«220. Högra foten drages till den venstra, 
utan att vidröra marken, hvärefter den flyttas 
åt höger, och :nedsättes i linie med densamma, 
så att klacken kommer rätt bakom 1:sta mans>hö- 
gra klack. | 


”"3:dje tempo. : 

0 221.  Venstra foten efterflyttas till der 
högra med ett korrt ställningssteg, klack 
; klack, i rät vinkel. 

222. Då karlen från ' denna ställning skall 
Slup i ledet, kom: = | 


'2:dra! Ryck in — marsch! 3 tempo. 


- 
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223. Verkställes efter samma grunder, men 
i motsatt ordning, med rotarnes' betäckning, så- 
lunda, att venstra foten först uttager steget till - 
venster, hvarefter den högra flyttas i ledet der 
den venstra gör ställningssteget, klack vid klack 
i rät vinkel. FR 

224. Rörelser med samfåldt stöd verk- 
ställas” alltid i frontställning, med truppen upp- 
ställd: | . 


'a) enl. ex.regl.; 

b) på helt afstånd; 

c) med betäckta luckor; 

d) med kedjestöd. | 

225, För att betäcka luckor, kom: 

2:dra luckor — betäck! 2 tempo. 

 I:sta. tempo. q | KU 

226. Venstra foten flyttas 2 fotlängder 
rätt tillbaka klack från klack, och emottager 
kroppstyngden. | 


— 


a:dra tempo. ; 
227. Högra foten gör korrt ställnings- 
steg intill den venstra, klack vid klack i rät 
vinkel. 


Anm. Från denna ställning kunna rotar betäckas 
på kom:ord, a;dra! Rotar — betäck! likasom tvertom 
luckor kunna betäckas från betäckta rotar, på kom:orden: 
4:dra! Luckor — betäck! Förflyttningen sker dåi a:ne 
tempo genom steg åt sidan. Hafva betäckta luckor blifvit 
formerade i det ändamål, som anm, till mom. 63 angifver, 
så kunna, om utrymmet för rörelsen det erfördrar, dener- 
ra rotarne på instruktörens kommando ytterligare rycka 
tillbaka, 4 äg / 


228. 
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det, kom: 
- adra! Ryck in — marsch! 2 tempo. 
220.  Verkställas genom 'venstra ' fotens 
uppflyttande i ledet, der den högra gör ställ- 
ningssteg intill densamma, klack mot klack, i 
rät vinkel. 
230. För att:formera kedjestöd, kom: 
a:dra! Venster fot tillbaka! Kedja — stöd! 
r' tempo. : | 


228. Då karlen åter skall upprycka i le- ; 


231. 2:dra män sätta venstra foten 2 fotläng- åkt 2 


15 20 


der rätt tillbaka, utan korsning; utsträcka hastigt och 15, 


sina båda armar bakom första män, samt fatta, 
med fullt tag af högra handen, om närmaste 
stöds venstra handled, 


. Anm, Då stödet skall anbringas, förändras komtordet 
sålunda, att stödpunktens benämning föregår ordet stöd, 
« då venster hand lägges på den angifna punkten. 


232. Kedjestöd formeras äfven från be- 
täckta luckor på kom:ordet: 


ocdra! Venster fot fram! Kedja — stöd! 

I tempo. 
då venstra foten -uppflyttas 1 ledet "och häns 
derna fattas såsom vid kedjestöd. 


Anm. Som, på ena eller andra flygeln, ett ojemnt 
antal uppstår i förhållande till kedjestödet och de rörelseta- 
gande, så bör alltid enaf instruktörerne, såsom stöd, biträda 
"på den flygel, der brist törefinnes, och böra de yttersta fly= 
gelstöden, för att få nog kraft, stå i vändning mot hvara 
andra i ledet, 


4 


LÅ 


st 
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233. Efter hvarje fulländad rörelse återta- 
ges grundställningen, så väl afstöden som af de 


vörliselaan dl på kom: ordet Ställning! På det 


ält de, som utgjort stöd, må blifva rörelsetagande, 
bör då enskilt :stöd användes med truppen upp-. 
ställd i i flankställding eller med betäckta rotar, kom: 


Höger KRALEE, — er! 


- hvilket kom:ord deremot ; för allmänt stod, en- 


dast användes vid få tillfällen, då rörelsen sker 
med "betäckta luckor. Med undantag af dessa 
fall bör alltid, då allmänt stöd begagnas och 
ifrågavarande oråliyta skall äga rum; kom: 


Stöd och utgångsställning! Byt om — ställ! 


då de, som utgjort stöd, intaga utgångsställningen 
för: den verkställda rörelsen, och de, som erhållit 
rörelsen, intaga ställning för deremot svarande stöd. 

Anm. Vid de tillfällen då, enligt föregående mom: 
kom;ord; Högerom vänd — er! begagnas, kan, ont 
truppen är öfvad, instruktören derefter låta utgångsställ-. 
ningen och ' stödet intagas på kom;ord. Stöd och ut- 
gångbställning—ställd för att undvika återupprepandet 
af de för den nyss verkställda rörelsen begagnade kom: 
ord, och sålunda vinna i tid. Detsamma gäller äfven då 
”städet står i flank-ställning till den rörelsetagande. 


234. Vid hvarje rörelse med stöd, bör 
den rörelsetagande först ställas i dertill svarande 
utgångsställning, hvarpå, innan stödet använ- 
des, de som utgöra detsamma, öfvas att rätt 
träffa  stödjepunkten och intaga behörig ställ- 
ning, hvartill, sedan de återtagit grundställ- 
ningen, från ett efter bestämda kom:ord verk- 
stäldt stöd, vidare blott kom: - 


Stöd — ställ! 
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5 3. dra Artikeln, 


Formering till sammansatt stöd. 
CUppställning enl. mom. 33.) 


235. För att indela truppen till. sammansatt 
stöd, det må vara dubbelt eller tredubbelt, kom.: 
Afdelning till — tre! 


236. I:sta man 'på högra fyseln säger 
ett! den 2:dra. två! den 3:dje tre! den 4:de 
ett! o. s. v. hela ledet igenom, SET fana 
grunder , som i mom, 214 bestämmas. 

237. Vid rörelser ned dubbelt stöd skall 
alltid den rörelsetagande stå midt emellan båda 
stöden, hvilka äro vända mot hvarandra. 

238. Dessa ställningar intagas genast ef- 
ter truppens indelning, antingen derigenom, att 
stöden; genom kom:ord., sättas i vändning mot 
hvarandra, eller ock sålunda, att hela ledet sät- 
tes i flankställnivg, hvarefter kom, : 


2:dra ! 3: ;dje! Byck ut — marsch! 


då 1i:sta män stå stilla, -2:dra och 3:dje män 


göra halfvändning från frontlinien , marschera 


upp, göra balt, och rätta sig då de komma i 
linie med 1:sta män, hvarigenom truppen: blif- 
ver formerad i flankställning på 3:ne led, med 
dubbelt afstånd :mellan rotarne. Derefter sättas 
r:sta och (3:dje män, genom kom:ord, i vänd- 
ning mot hvarandra. > 


tj 


Tab, 3. 
Fig. 


Tab. 3. 
Fig, 1. 
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239: Kom:ordet Ställning användes här 
såsom vanligt, då, efter en verkställd rörelse, 
grundställning skall intagas. 

240. Sedan rörelsen blifvit verkställd af 
2:dra män, och grundställning intagen, låter in- 
struktören I:sta män ombyta plats, först med 
o:dra män och, sedan 1:sta män fått rörelsen, 
äfven med 3dje män, på kom:orden: | 


1:sta! a:dra! (1:sta! 3:djeP) Byt — om! 


då de som skola ombyta ställen, draga sig åt 
venster. Utgångsställningen och stöden till före 
sen intagas sedan på kom: ordet: 


Stöd och utg gångsställning — ställ! 

241. Om, "ller intagen grundställning, en 
del af ledet står uti olika vändning med de 
öfriga i ledet så återtages frontställningen på 
kom:ordet: Midtåt! och äro de enligt mom. 
238 formerade rotarne att hvar för sig anse 
såsom särskildta led, hvarföre de, efter inta= 
gen grundställning, på kom:ordet Midtåt! er- 
hålla den: ställning de omedelbart efter ut- 
ryckningen innehade. Äro rotarne ombytta ; 
intaga de äfven sina ställen efter nummerordping. 

242. Då truppen blifvit, enligt mom. 2338, 
formerad på 3:ne led, och skall återtaga ställningen 
på I led, kom. först vändning åt .uppställnings= 
linien och sedan? 

2:dra! 3dje! Ryck in — marsck! 

243. 2:dra och 3:dje män göra halfvänd- 
ning åt venster, marschera upp, göra halt och 
rätta sig på ri:sta män, som stå stilla. 


4 
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244. Rörelser med tredubbelt stöd verk- 
ställäs alltid i frontställning, och stödet formeras 
sålunda, att, sedan truppen, enligt föregående, 
blifvit satt på 3:ne led, göres vändning åt upp- 
ställningslinien, samt derefter hel afståndsrätt- 
ning.  3:dje män rycka in i 1:sta ledet, enl. 
föregående mom. och göra kedjestöd enl. mom. 
230, då 2:dra män, som stå midt bakom 1:sta 
män, användas att på dessa ytterligare öka rö- 
relsens styrka; | 

245. Sedan 1:sta män sålunda fått rörel- 
«sen och grundställning blifvit intagen, göres hö- 
geromvändning, hvarefter 2:dra män . blifva rö- 
relsetagande, och stödet utgöres af 3I:dje män : 
såsom kedjestöd och af 1:sta män såsom stöd- 
förstärkning. Då nu 3:dje män skola få rörel- 
sen, kom: enligt mom. 240: 

1:o. 2:dra! 3:djel Byt — om! 
2:0. 2:dra! Venster fot fram! Kedja — stöd! 
3:0. Stöd och utgångsställning — ställ! 


hvarefter, då rörelsen är fullbordad, slutligen 
göres högeromvändning, hel afståndsrättning, 3:dje 
mäns inryckning, samt rättning. 


3:dje Artikeln. 
Om stödens säkerhet i ställning arne. : 


246. Det biträde (stöd) manskapet gif- 
ver hvarandra under en rörelse, har till äns 
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dämål, att befordra rötelsens säkerhet, hvilket icke 
kan ske utan att gifva den mera bestämda ut-= 
gångspunkter. : | 
247. ” För att vinna dårtå 'syfte, bör, sedan 
formering till stöd' enligt detta kap: 1:sta och 
o:dra art. föregått, den som skall utgöra stödet 
alltid intaga en, med afseende på sig sjelf, så fast 
ställning som möjligt, hvilket sker derigenom, att 
afstånd tages emellan: fötterna (antingen genom 


ena fotens flyttning framåt eller tillbaka, eller 


genom båda fötternas flyttning åt sidan), samt 
att kroppstyngden förmedelst knäets böjning öf- 
verlutas åt det håll, "der stödet skall ske. 

248. Då detta afstånd emellan fötterna, 
med afseende å beskaffenheten af den rörelse, som 
skall verkställas, måste tagas olika, så kan, med 
undantag för kedjestöds förmering, enligt mom. 
230 och 232, beskrifniugen på afståndstagande 
emellan fötterna icke på ett ställe sammanföras, 
utan lemnas kom:ord och föreskrift härtill vid de 
rörelser, der tillämpning kommer i fråga, + 0. 

249.  Behöfver 'karlen såsom stöd. befä- 
sta sin ställning mera, än hvad genom fötter- 
nas flyttande från hvarandra ensamt kan vinnas, 


kom: 


Höger (Venster) knä — fäst!. 1 tempo: 
230. Höger (Venster) fot framflyttas ha- 


"stigt på helt afstånd, enligt mom. 479, och 


den framsatta fotens knä ”omfattas med handen, 
så att tummen kommer inom, och de öfriga fing= 
rarve slutna på yttre! sidan "af detsamma, 


' 
a 


> e 
1 LJ 
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(å Anm. Skall karlen méd afvig "hand binda knäet, sker Tab, 3, 
det på kom,ordet: Höger (Venster) knä! afvigt fäst! Fig: 5 
ställningen blir då enahanda, med den'skilnad, att hand- > 
;lofven, stödes mot knäégt och att det flata af handen "är 
- uppåt vändt. 


4:de Artikeln, 
Stödens olika anläggningspunkter. 


251. Stöden anbringas på hufvud, bål; 
armar» och ben. 
| 252. Intet stöd binder den ledgång hvar- 
af det benämnes, utan anbringas endast i närhe= , 
ten af densamma, 

253. 'Båltet, eller SORG för hufvu- > 
dets stöd, är efter öfre kanten af öronen, 
254. Till kufvudstöd kom: - | t 
) a) Framom hufvud — stöd” ; 
I cb) Bakom hufvud — stöd” ; 

ce) Till: höger hufvud — stöd” 

dy Till venster hufvud = stöd” 

e) Nack-stöd”." | 


255. Med kupig hand och lillfingret i 
hö ;sjd med :öronens öfre kant, anlägges stödet 
å den rörelsetagande 
a) på pannan; | 

b) på nacken; RR 

cc) på högra där. af hufvudet; a 

d) på venstra sidan af huifvarata 

e) med fingerspetsarne uppåt, bakda hufvu= rap, 3, 
det, handlofven i nackgropen , och underarmen Fig. 9. 
längs efter halsen, 


Tab, 3 
Fig 8& 
Fig. 13, 
Fig. 7. 


Fig. 6. 
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256. Bålens stöd äro höga eller låga; ' 
bältet sträcker sig, för de höga, öfver axelle- 
den och skulderbladen; för de låga, rundt om ' 
bålen, i höjd med  höftleden. | 

257. Höga bålstöd äro antigen axelstöd 
eller skulderstöd. 

258. Till axelstöd kom: 


a) Framom axel — stöd ? 
ob) Bakom axel — stöd! 
e) Öfver axel — stöd! 
d) Under axel — stöd. 
ec) Utom axel — stöd! 
259. Handen lägges kupig 
a) framom axelleden, med fingrarne uppåt; 
b) bakom axelleden, med fingrarne uppåt; 
c) ofvanpå sjelfva axeln, med tummen på 
den ena och de öfriga fingrarne på den andra 
sidan af densamma; 
d) med tumgreppet omslutande axelleds- 
bålan; å 
e) på yttre sidan af sjelfva axeln, med 
tummen på den ena och de öfriga fingrarne på 
den andra sidan af densamma. 


260. Till skulderstöd kom: 
a) Höger skulder — stöd” 
b) Venster skulder -— stöd”! 
e) Mellan skulder — stöd”! 


a61. Stödet lägger flatlianden med fing- 
rarne uppåt ; 
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a) på högra skulderbladet; 

b) på venstra skulderbladet; 

c) midt emellan båda skulderbladen, längs Tab, 3, 
ryggraden. Fig. 5. 

262. Till lågt bålstöd kom: 

a) Länd — stöd! 

by) Mag — stöd! 

AO) Höfk a städ! 

263. Flathanden lägges, med dess öfre 

kant i höjd med höftbenets öfre kant, 


o ” dj CM b, 
a) på ryggen tvers öfver korset; Fig. Å 
b) tvers öfver magen; Tab, 3 
ob Fi . & 
6) På höger Cvenster) sida tvers öfver höft- Tab. a. 
benet. Fig, 17, 


264. Armstöd äro antingen öfverarm- 

stöd, underarmstöd eller handstöd. 

265. Till öfverarmstöd kom: 

a) Ärmbåg — stöd! 

b) Inom armbåg — stöd! = om | 
266. Stödet griper med full fattning om 
den rörelsetagandes öfverarmar, så att 


ay lillfingret faller uti armbågsledenz = vå 2 
b) tumgreppet faller uti armbågsleden, (& 5 
ig, 3 


267. Till underarmstöd kom: 
a) Handled — stöd! | 
by Inom handled — stöd” 


'&) Öfver handled — stöd! 
| 0 Stödet fattar fullt om den rörels 
setagandes underarmar, strax ofvan handleden, 


58 — Stödens olika anlä Being podkeen, 


nd ER 2)” så att. tummen och pekfingret ligga vid 
handleden; 

Fig. 5. b). så att HIN ligger vid bääleden: 

Fi 6 - oc) med armen inom den törs öde 


arm, tummen och pekfingret närmast. handleden, 
tummen under och de öfriga fingrarne ofvanpå 
underarmen. : 
269. Till kandstöd- kom: 
a) Hand — stöd! 
b) Inom hand — stöd! 
ec) Utom hand — stöd?! 
d) Finger — stöd! - 
"270. , Stödet 
a a) fattar. : den ärelkn dan: hand med 
öh 10; fullt tag, flata mot flata och tumme inom tumme; 
Fig. 7. .b) uppförer 'sina» båda händer emellan den 
rörelsetagandes, med utsidan vänd mot dennes 
flathand', och fingerspetsarne uppåt; 
c) lägger sin flathand emot utsidan af den 
rörelsetagandes hand; 
Tab. 5. d) framförer sin hand, med RoraRE till- 
Pig, 16, sammans och flathanden uppåt vänd, så att spet- 
sen af långfingret berör NTE OMTE stöds fin- 
gerspets. 
VE ani. Benstöd indelas uti fknäsiöd: och 
— fotstöd. ; 
272. Till knästöd med hand kom: 


a) Inom knä — stöd: js 
b) Utom knä — stöd?! 

e) Öfver knä — stöd! 
d) Under knä — stöd! 


Fö 2. 
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273. Stödet lägger handen på den rö- 
AR andes knä é 
| kupad; innanför knäet; med handlofven 
> på krifebåleas 
b) kupad, utanför Teg med Hand torven 
på knäskålen; 
c) kupad på: och strax öfver knäskålen. Tab. 2, 
Fig, 13, 
d) tvärs under den rörelsetagandes lår, strax 
vid knäleden, och fattar dennes hand med fullt tag find 
så att låret stödes af tumbalkarne. Sker törel- rpab, 3. 
sen nred dubbelt eller samfäldt stöd, verkställes Fig. 7. 
denna: fattning af de motsvarande stöden. 
274. Till knästöd med knä kom: 


Knä inom knä — stöd”. 


275. Stödet sätter silt knä inom och mot 
den "rörelsetagandes. 


270. Till fotstöd med hand kom: 
SR oFrist — stöd! 
277. Stödet fattar med fallt tag öfver Tab, 2, 


den rörelsetagandes vrist, så att tumgreppet lig- Fig 14, 
ger vid fotleden. T 


278. Till fotstöd med fot köns 
a) Fot inom — stöd å 
by Fot utom — stöd” 


279. Stödet sätter sin fot mot den rö- 
relsetagandes 
. a) inom, längs foten; 

'b) utom, längs foten. 


Anm. Att undvika vidlöftighet, kunde icke alla stöd 
fråmställas på plancherne, hvarföre de i citationerna för- 
i bigås. 


60 — Grundr, för rörelser med stöd: 


”5:te Artikeln, 


Grundreglor för rörelser med stöd. 


280. Stödens rigtningar i anseende till 
den rörelsetagande äro: vågräta, lodräta, samt 
bågformiga när dessa tvänne rigtuingar förenas, 

281. Stödets verkningar ske alltid genom 
: vinkelförändringar i handled, armbåge, axel, 
höft, knä och vrist, på det att stödet må kun- 
na graduera sin kraft, efter förändringarne i den 
rörelsetagandes ställning. 

282. Vid alla gymnastiköfningar är an- 
geläget att andedrägten bibehålles fri och ohäm- 
mad, men särdeles vid rörelser, som ske med. 
stöd, är detta af den yttersta vigt. 

283. Instruktören" bör påminna truppen, 
att ändamålet för rörelser med stöd icke är 
att pröfva, men att utveckla styrkan, hvarföre 
desamma, till förekommande af all våda, sko= 
la med yttersta varsamhet utföras enl. gifna reglor. 

284. Som, enl. mom. 28, rörelsens ver- 
kan förökas i förhållande till antalet af stöd, 
så är sammansatt stöd ett medel att gifva den 
högsta kraft så väl åt fristående rörelser; som åt 
rörelser med enkelt stöd. 

285. Rörelser med sammansatt stöd komma 
derföre att beskrifvas, mindre för deras använ> 


4 
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dande i allmänhet, än såsom medel, att be- ' 
stämdare' kunna motverka de hos karlen före= 
kommande fel i ställning, marsch 0. s. v., eller 
" för någon särskild klass, som, till följe af stör- 
re anlag och mera öfning, kan ernå en fulle 
komligare kroppslig utbildning... 

286, Kom:orden: Ställning I! Midåt! Lång 
samt! och Still! användas efter förnt gifna grun- 
der. I afseende på rörelsernas repetition gäller äf- 
ven hvad vid fristående rörelser blifvit föreskrifvet. 

287. De fel, som, vid rörelser med stöd, 
vanligast förekomma, äro: 

a) att det ömsesidiga motståndet emellan 
stoden och de rörelsetagande ej är jemnt gradu- 
eradt, utan att antingen den ena eller den an- 
dra öfverdrifver def kraft, som bör användas; 
b) att den rörelsetagande ej intager rätt 
utgångsställning, eller ock, att han förändrar den= 
samma annorlunda, än den bestämda rörelsen for= 
drar; 

c) att stödet ej sätter sin fot framåt eller 
tillbaka i samma tempo, som händerna beröra 
stödjepunkterna; 

d) att stödet icke nog böjer det knä, hvar- 
åt kroppstyngden bör rigtas; 

e) att stödet icke nog samlar sin kraft, 
utan gör för stora vinklar i höft och korsrygg: 


e Fig, 3 


Armrörelser, 
3:dje KAPITLET. 
Rörelser med enkelt stöd. 
I :sta Artikeln. 
; Armrörelser. 
AD Med enskildt stöd. 
I. 


Fabia. Uppställning på I led i flankställning, eller 


i frontställning: med betäckta rotar.) 
1:o. 2stal Höfter — fäst! i 
20. 2dra! Venster fot fram! . Är mbåg KDE 
CODE STORE 
3:0. 2dra! Armbågar bakåt — för! 
4:o. nsta! Armbågar framåt — for! 

288. Vid 2:dra kom:ordet anbringas stö- 
det, på samma gång venstra foten framsättes, så 
att inre sidan af densamma berör yttre sidan 
af 1:sta mäns venstra fot. 

289. : Vid 3:dje kom:ordet föra 2:dra män 
1:sta mäns armbågar så långt tillbaka, att de 
komma i vinkelrät  rigtning mot utgångsställ- 
ningen; 1:sta män hålla härvid kroppen Rag 
framåt lutande ställning. / 

290. Vid 4:de kom: ordet främkiga 1:sta 
män sina armbågar långsamt, så att de åter 
komma i linie: med axlarna, under det 2:dra 
män göra lindrigt motstånd. a 
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Anm, Samma elRA kan äfven verkställas” då de rö» 
relsetagande häfva och sänka sig på tå, 


SET 
CUppställning "på 1 led i flankställning , eller Tab. 2 
i frontställning med betäckta rotar.) Fig, 4, 


Kö: tistok drar uppåt — böj! 

2:0. 2:dra! Venster fot fram! Handled — stöd! 
. 8:0. 1:sta! Armar uppåt — sträck! 

4:0. 2:dra! Armar nedåt — böj! 


201. Vid. a:dra kom:ordet; anbringa 2:dra 
män stödet, på samma gång de framflytta ven- 
stra foten vid sidan af 1:sta mäns venstra fot, 
och med kroppen nära sluta till dem. 

292. Vid 3:dje kom:ordet sträcka 1:sta 
män sina armar uppåt, under det att 2:dra män 
göra lindrigt motstånd. ; 
293. Vid 4:de kom:ordet , som utsäges då 
rista män nästan fullt uträtat sina armar, ned- 
trycka 2:dra män "långsamt rista mäns armar, 
hvarvid dessa göra lindrigt motstånd. 


'Anm, Fel: a) Att stödet ej öfverlutar med kropps- 
tyngden på främre benet, eller ej sluter med sin kropp 
nog nära intill den rörelsetagan de, drager denna tillbaka, 
eller gör för starkt motstånd; 


| b) att den rörelsetagande böjer. sina knän, klar rygg 
eller hufvud tillbaka; ej "uppför armarna nog nära utåt ö= 
"ronen, eller ojemnt, och icke liktidigt, föra båda sina armar 
vppåt eller nedåt. 


LEN öl IE 


CUppställning på 1 led i: flankställning, eller Tab. 2. 
Ca frontställning med betäckta rotar.) Ön 
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1:o. sta! Årmar uppåt — sträck! 

2:0. ocdra! Venster fot fram! Inom hand- 
led — stöd! 

3:o. 2:dra! Armar nedåt — för! 

4:0. a:dra! Handled — stöd! vv 

5:0. 2:dra! Armar uppåt — för! 


2904. Vid 2:dra kom:ordet framsätta-a:dra 
män venstra foten vid yttre sidan af 1:sta mäns 
"venstra fot, anbringa stödet, och sluta med krop- 
pen nära intill i:sta män. =. | 
| 209: Vid 3:dje kom:ordet nedföra a:dra 
män, långsamt och under lindrigt motstånd, 
2:sta mäns armar intill sidan, och så, att de 
alltjemt bibehållas i samma plan med axlarna, 

296. Vid ö:te komiordet uppföra 2:dra 
män i:sta mäns armar till utgångsställningen, : 
enligt samma grunder, som i föregående mom. 


Anm, Fel: att den rörelsetagande icke: håller sina 
armar nog sträckta, och gör för starkt motstånd.» 


IV. 
ART 2. (Uppställning på 1 led i flankställning, eller 
8. 6 i frontställning med betäckta rotar.) 
1:o. 2sta! Armar halft framför — böj: 
2:0. 2:dra! Venster fot fram! Öfver handled 
— stöd! FER | 
3:0. 2:dra! Armar nedåt — for! : 
4:0.  1:sta! Armar uppåt — för! 
297. Vid i1:sta kom:ordet böja 1:sta män 
armarna, enl. mom. 125, men ej mer, än att 


rät vinkel bildas i armbågsleden. 
298. 


| 


E 


män 
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208. Vid a:dra kom:ordet framsätta 2:dra 
venvstra foten invid i:sta mäns venstra fot, 


och anbringa stödet, med kroppen sluten intill 
£ista män, 


män 


209 Vid: 3:dje kom: dé det fönlirsåkå oidra 
långsamt och under lindrigt motstånd i:sta 


mäns :underarmar, så att de komma i lodrät 
ställning. ; få 


300. Vid 4:de kom:ordet, som utsäges då :» 


utgångsställningen skall återtagas, göra 2:dra-män 
svagt motstånd, under det 1:sta, män långsamt 
åter uppföra sina händer; så att de komma i 


höjd 


med axlarna. Öfverarmen, som under rö- 


relsen bibehålles i höjd med axlarna, uppbäres i 
denna ställning af 2:dra mäns underarm. 


-Anm, Fel: a)att det ömsesidiga motståndet ej göres 
gradvis; | 


b) att istödet ej nog uppbär den rörelsetagandes ar- 
mar, utan att bådas armbågar förlora sin jemnhöjd med 
axlarna. 


Vv. 


(Uppställning med  betäckta luckor, t:sta mänTab. 2. 
i högeromvändning, och båda i halft höger om.) och 8, 8. 


1:o. 
2:0. 


30. 
4:0. . 


1:sta! Höger fot tillbaka! Armar framåt 


me sträck! j 

2:dra! F enster fot fr amy Inom dö oo - 
stöd! 

2:dra! Armar utåt — för! 


osdra!. Armar framåt. — för! 


SiS72 
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| 301. På 1:sta kom:ordet flytta 1:sta män 
högra foten 2 fotlängder rakt tillbaka, och fram= ' 
” sträcka armarna, enl. mom. 107. soo 


302. Vid 2:dra kom:ordet anbringa 2: Ma 
män stödet, och flytta venstra foten 2 fotläng- 
der rakt framåt, 


303. Vid 3:dje kom: lett föra 2: sår män 


'y:sta mäns armar långsamt utåt, så att de kom- 


ma i rät linie med hvarandra; iakttagande, att 


”armarha derunder bibehålla sin jemnhöjd med 


axlarna, och att 2:dra män vända sina händer, så. 
att flatan kommer -mot 1:sta mäns flathand. Allt 


efter som armarna föras utåt, böra 2:dra män 


öfverflytta kroppstyngden på främre knäet; 1:sta 


män luta sig på samma gång något framåt, och bix 
behålla, under lindrigt motstånd, armarna sträckta. 


304. Vid 4:de kom:ordet omfatta 2:dra 
män i:sta mäns handleder och återföra dess ar- 
mar till utgångsställningen, hvarunder 1i:sta män 


"> bibehålla sina armar raka, och göra gg 
motstånd. | 


Anm, Fel: a) Att stödet icke låter kroppen, me- 
delst främre knäets öfverböjning, val; med armarnas rö= 
relser; 


b) att den rörelsetagande ej bibehåller sina armär ras 
ka och i höjd med axlarna; samt icke håller kroppen orör« 
lig utan låter den, vid armarnas motstånd, föras tillbaka, 


"BY Med samfäldt stöd, 
SR 
(Uppställning på helt afstånd, eller "med be- 


täckta luckor och 1:sta män i högeromvändning.) 
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—4:o. Fötter till sida — ställ! 
2:0. I:sta! Armar uppåt — böj? AE 
3:o. 2:dra! Hand — stöd! 

40. 2:dra! Armar — böj! 

2:0. sta! Armar — böj! 


IA, Vid: 4:de kom:ördet böja 2:dra män 


sina årmar långsamt, så att armbågarne komma 

till lifvet, och händerna i höjd med axlarna, 

under det att rista män småningom gifva efter, 
så att deras armar blifva raka. 

306." På ä:te kom:ordet utföra 1:sta män 

den i föregående mom, för 2:dra män beskrif- 


na rörelse, och i det: de sednate göra mot= 


stånd. 


Anm. ' Fel? att motståndet göres för starkt, eller 


att armarnas dragning göres. för häftigt, så att vackling i 
ledet uppstår. 


| VIL KN 
«  CUppställning enl. mom. 53.) 
'1:o. stal Armar uppåt — böj! 
2:0. gidvil Hand -— stöd! 
:8:0. 2ocdra! Armar nedåt — för! 
4:0o. 1:sta! Armar uppåt — böj ! 


307. Vid 3:dje kom:ordet föra 2:dra män 
1:sta mäns underarmar långsamt nedåt, till dess 
"armen blir rak, under det att dessa, bibehållande 
”armbågarne slutne till lifvet, göra lindrigt 

Motstånd. | ; I 
308. Vid 4:de kom:ordet böja 1:sta män 


sina armar långsamt uppåt till utgångsställnin-: 


gen, under lindrigt motstånd af 2:dra män 


Tab, Ze 
Fig. 10. 


Fabr 
Fig. 11, 
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Anm. Motsatt vbtolievorkel erhålles, då stödet at- 


bringas utom handen, i hvilket fall r:sta män nedföra ar- 


marna under motstånd af 2:dra män, 'och 2:dra' al SER 
föra armarna under motstånd af rista män, | 


2:dra Artikeln. 
| 1 AN BR 


AV Hed allmänt stöd. 
i T. ” | 


CUppställning med betäckta luckor.) 


1:o. 2sta! Öfver axel — stöd! 

2:0. 2:stdl: Höger (Venster) knä uppåt — böj ! 
3:0. Knä — stränkg ; 
4:o. Kna — böj! 


309. i -Vid. 3:dje kom: EN uträta 1:sta 


män långsamt det uppåt böjda knäet, så att 
hela benet och foten, utsträckta i en linie, bil- 


da rät vinkel mot bålen. | 

310, Vid: 4:de kom:ordet böja  1:sta män 
knäet utan att sänka detsamma, så att ställnin- 
gen återtages 'enl. mom, 165, 

311. Rörelsen repeteras sålunda på kom:or- 


den sträck! böj! "men skall samma rörelse verk- 
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ställas midd det 2:dra' pA bör, pedan knäct 
blifvit böjdt kom? ra 


Fötter byt om — ställ? ' 


då den upplyftade foten sättes i marken och. 
det andra knäet uppböjes. 

3ia2. Om den' rötelsetagande i början icke 
äger förmåga att under sträckningen bibehålla 
knäet i samma höjd, som det har efter uppböj=> 
ningen, kan instruktören, för att göra rörel- 
sen "lättare, innan sträckningen verkställes, kom: 


2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! Under 
knä. — stöd! 
Anm, Fel: a) att bål och hufvud kastas tillbaka; 
b) att det ben, hvärpå kroppstyngden hvilar, böjes; 
c) att det uppåt böjda knäet sjunker, och 
d) att vristen ej sträckes, utan att tån deremot hålles 
uppåt, i 
I, 
' CUppställning med betäckta luckor.) 


1:o. 2:sta! Öfver axel — stöd! 

> "2:0. 1:sta! Höger (Venster) knä uppåt — böj! 
3:0. Knä utåt — för! 

4:0. Knä — sträck! 

Ho. Knä — böj! 

; 6:0. Knä framåt — för! 

313. Knäets sträckning och böjning, vid 
fide och :5:te kom:orden, sker med bibehållande af 
den rigtning knäet vid utåtförningen erhållit. 


LJ 
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| 314. Då rörelsen skall verkställas med- 
det andra benet, sker ombyte sedan knäet först 
blifvit framåtfördt, enl. mom. 3124: 


We 


RAR v så 
SL ck COCB ble | 
315. Den i mom. 172 beskirifna” i Db : 
sträckningen bakåt kan, efter der anförde kom:ord 
"och. grunder, äfven verkställas med allmänt 
stöd sedan de; som skola göra rörelsen, först, 
från luckor - betäck, gjort öfver axel - stöd. 
/ rika 
IV. ; 
NG — CUppställning ol mom. 33.) | 


Fig, 12, 
Sr 1:0. sta! Fötter till sida! Höfter — fäst! 


2:0. 2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! In- 
om arm, länd — stöd! 

9:0. s:sta! Knäna — böj! FR 

4:e 0. Uppåt — sträck! 


316. Vid a:dra kom: ordet formeras kedje- 
stödet af 2:dra män, enl. möm. 231; men $å 
att händerna föras inom första mäns armår: 

317. Vid 3:dje kom:ordet böja 1:sta män 
sina knän långsamt, enl. anm. till mom. 151; 2:dra 
män göra härunder en lindrig tryckning framåt, 
så att r:sta mäns böfter komma något: framom 
kroppens bas, och böra, i förhållande till böjnin= 
gen, 2:dra män mer er mindre ändra sitt främ- 
re knäs .vinkel.: 

SRA RR £:de Komsordet uträta 1:sta 
> män långsamt sina knän, hyarunder ordra 
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män, fortfara med tryckningen framåt. — i:sta 

män böra, "dels för att öka denna tryckning, 

+ dels ock. för att icke sjelfva förlora jemnvig- 
ten, så väl under böjningen som 'uträtningen > = 

af öknäna, hålla sina händer starkt fästade vid Ng 
höften, så att kedjan kan göra jemn Spaning ; 

mot armvecket.s å 


z) Med enskildt stöd. 
V. 


-. 


CUppställning uk mom. 53, med 1:sta. män i Tal 
venster - om.) : 


” 


1:0.  odra Penster höft fäst! Öfver axel 
— stöd! 

2:0. 2:dra! Floden (Venster) knä RR fe — 
a ; bör 

83:0, 1:sta! PR fot fram! Länd och öfver 
: knä — stöd! 

4:o. 1:sta! Knä nedåt — VIRA 

D:o. 2:dra! Knä uppåt — böj! 

Si 


319... Vid i1:sta kom:ordet Vv a:dra män 
venstra höften, på samma gång högra MAR 
lägges på 1:sta mäns venstra axel. 

: 320. Vid 3:dje kom:ord. framflytta 1:sta 
män högra foten, 2:ne gånger dess längd och i 
dess förra. rigtning, på samma gång ländstödet, 
med venster .och knästödet, med höger hand 


anbringas, 


> 
NS 
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3201., Vid 4:de kom: öd sn lärt r:sta 
män det MÄTE knäet; hvilket derunder. lång- 
samt, uträtas så att foten kommer'intill den, hvar- 
på kroppstyngden hvilars 100 04 Ha | 
| 322. Vid åd:te kom: ordet böja osdra män 
knäet åter långsamt uppåt, enl. mom. 2653, un= : 
der lindrigt motstånd af i:sta män. up 
323. Skall rörelsen ske med andra knä-" 


et, "kom? 


Fo. 1sta! Ställning! 
2:0. 2:dra! Fötter byt om — ställ! 
3:0. Stöd — ställ! 


Anm. Fel; a) att det ömsesidiga motståndet är för; 
starkt, och ländstödet för svagt; 


b) att den rörelsetagande kastar bål och hufvud till- 


Maka: eller 


"Fab, 2. 
Fig, 14. 


c) böjer det knä eller den hött, ok kroppstyng- 


den hvilar, 


VI. 


(Uppställning Så mom, 33, med NN män i 


venster =» om, 


+ 


 1:o. 2:dra! Höger öfver axel — stöd! 


2:0. 2:dra! Höger (Venster) knä uppåt — 
böj. 4 


3:0. 1:sta! Höger fot fram! Vrist och under. 


knä — stöd! 
4:0. o:dra! Knä — sträck! 
d:o. sstal Knä — böj! 


324. På 3:dje komsordet framflytta 1:sta 


män högra foten 2:ne gånger dess längd och i 


vor 


Benrörelsers 73 


dess förra rigining samt anbringa stödet med 
venster hand under knäet, och höger hand öf- 
ver, vristen. ve 

3235. 2:dra män, med bålen framlutad, 
och pannan nästan lodrätt öfver det uppböj- 
da knäet, utsträcka, vid 4:de kom;ordet, långsamt 
det uppböjda knäet, under motstånd af vriststö- 
det. Stödet under "knäet hindrar härvid det- 
samma att sjunka. 
( 326. Vid '5:te kom:ordet i:sta män sd 
mäns knä, så att det kommer i samma vin- 
kel, som vid utgångsställningen.  2:dra män 
göra härunder motstånd, och knästodet hindrar 
detsamma att sjunka. 

327. Rörelsen repeteras på kom:orden:; 


2:dra! Sträck! 
1:sta ! Böj! 
men skall rörelsen verkställas med andra benet 
kom: 
1:0. 1:sta! ställning! 
2:0. 2:dra! Fötter byt om — ställ! 
0:0. Stöd — ställ! ; 
Äfven observeras, "att rörelsens verlikg förökes, 
ju längre knästödet flyttas från knävecket, och 


vriststödet flyttas fram mot tån. 


Anm, Fel: :de samma som vid N:o V, samt att pan= 
» san ej bibehålles öfver det re knäet. 


« €) Hed: allmänt stöd. 
RR VIL 
(Uppställning med betäckta luckor och 'i:sta 


män i högeromvändning.') 


fd 


vu 
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1:o.: o:drål. Menster föt tillbaka! .1sta! > dra! | 


) Hand — stöd! 

- 2:0. sta! HOS 4 (RED knä uppåt — 
böj! 

3:0. Kna — sträck ! : ; 

4:0o. 1:sta! Venster (Höger) knä -— böj! 

5:o: Uppåt — sträck! 


328. Vid rista EDA flytta Kr pa 
män venstra foten rätt tillbaka 2:ne gånger dess 


längd, och anbringa stödet i 1:sta mäns fram- 


räckta händer. 
329. Vid 4:de kaalnrdet sänka sig 1:sta 


män med böjdt knä långsamt ned på den stil- 
lastående foten; hälen lyfter sig från marken 


ju mer vristens och. knäets vinklar blifva spet- 
siga, till dess slutligen hela kroppstyngden hvilar 


ensamt på fotbalken. Allt som kroppen sänkes, 


bör hufvud och armar föras framåt, så att det 
förra är lodrätt öfver det utsträckta knäet, 
och händerna lika långt fram som den utsträck- 
ta tåspetsen. 
330. Vid 5:te- kom:ordet uträtar karlen 
"det böjda knäet, och uppreser sig, bibehållande 
det framsträckta benet: i samma vinkel till 
kroppen. ; 
Anm. Fel: a) att hufvud, armar och händer icke nog 
framsträckas såsom motvigt under rörelsen; ; 


'b) att det utsträckta benet sjunker under sänkningen 
bller uppresningen, 


,' 
+ 


3 


H ufvudrörelser, Vä 


3:dje Artikeln. 
Hufvudrörelser. 
(Uppställning enl. mom. 53.) 


331. Då, i allmänhet, ej af truppen kan 
fordras den ytterliga försigtighet, som måste 
"iakttagas vid hufvudrörelser med enskildt stöd, 
så upptagas- här endast sådane, som verkställas 
med samfållt stöds , 


I 


1:0. sista! Venster fot framåt — ställ! 

3 2; 0. 2:dra.! Venster fot tillbaka! Kedja! Bak- 
; om hufvud — stöd! 

=> 8:0. dra! Huafvud framåt — böj! 

4:0: 1:sta! Hufvud bakåt — böj! 


| 332. Vid 3:dje kom:ordet böja 2 a:dra män. 
"rista mäns hufvud långsamt framåt, enl. mom, 
178, under det dessa göra lindrigt motstånd. 
333. Vid 4:de kom:ordet böja 1i:sta män 
hufvudet bakåt enl. mom. 178, under ng rig 
motstånd af 2:dra män. 
334. Då hufvudet skall återtaga sin lods' 
räta ställning, kom; 


sista! Hufvud uppåt — sträck! 


76' | Hufvudrörelser. 


II. 


335. Motsatt rörelse till N:o I sker efter 
samma grunder, på kom;ord: 


1:o. sista! Högeromvänd — er! 

2:0. 1:sta!. Venster fot framåt — ställ! 
8:0. 2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! Fram- 
'om hufvud — stöd : I 
4:o. o:dra! ”Hufvud bakåt — böj! 
9:0. sta! Hufvud framåt — böj! 


Å i c 


IL, 


336. Bojning af hufvudet sker till sidan, 
efter samma grunder, på fn kom:ord: 


1:o. »sta!l Venster — om"! 

2:0. 1:sta! Fötter till sida — ställ! ; 

83:0. 2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! Till. 
; venster hufvud — stöd! 

4:0. 2idra! Hufvud till höger — böj! 

d:0. 1ista! Hufvud till venster — böj! 

337. Sedan hufvudet, på komiord: 7;sta! 
Hufvud uppåt — sträck! återtagit sin Udodräs 
ta ställning, kom; 


1:o. 2ista ! Ställning ! 

2:0. sista! Höger omvänd — er! 

3.0." Stod och utgångsställning — ställ! 
4:0. 2:dra! 'Hufvud till venster böj! 
2:0. st sta! AT till höger — böj! 


; Bålens RORELINES I 17 ”7 


yra 4:de Artikeln. | stall 
Balens örten. 


333. Af samma skäl, som vid hufvud- 
rörelserna, upptagas. här bålens rörelser endast 
med samfåäldt” stöd. ; 


I. 


(Uppställning enl. -mom. 53.) 


339. Böjning bakåt verkställes från föl- 
jande 3:ne utgångsställningar ? 

a) 1:sta! Armar uppåt — sträck! 

b) 1:o: 1:sta!l Armar uppåt — sträck! 

2:0.” Fötter — slut! 
FUN. Höget (Venster) fot framåt — ställ! 
e) 1:o. 1:sta! Armar uppåt — sträck! 
2:0.- Fötter till sida — ställ! 
Fox 340... Sedan någon af dessa RES Fi 
ningar blifvit intagen, kom: 

1:06: 2idral Fenster "fot tillbaka ! Kedja! 
Länd — stöd! ; 
(2:0. 1stäal Bakåt — böj ! 

'3:0o. Uppåt — sträck! 

0 341. Vid 2:dra och 3:dje kom! orden iverkt- 
ställas böjning och uppsträckning, enl. mom. 
193 och 194, utan att de rörelsetagande för 
"mycket hvila på kediestödet, hvilket, under sitt 
biträde vid rörelsen, bör väl öfverböja "främre 
"knäet och ej vackla. | 


> 2 
78. ; Bålens rörelsers 


Anm. Fel: &) att kedjestödet icke förer kropp och 
knä nog framåt, så att kedjan kan motverka de Körelsetas | 
> gandes tryckning bakåt; 
b) att de rörelsetagande våldsamt kasta sig mot ked4 
jestö det. I öfrigt se anm. vid mom. 194, j 


I. 
(Uppställning enl. mom. 5 3.0: 


342. Böjning framåt verkställes från ne< 
danstående 3:ne utgångsställningar? ; | 


a) 7:sta! Armar uppåt — sträck”! 

6). 1:o.' 2:sta.! Armar uppåt — sträck” 
2:0. Fötter — slut! 
3:0. Höger (V enster) fot framåt — ställ !. 


c) 1:o. 1:sta! Armar uppåt sträck! 
2:o. Fötter till sida — ställ! (ER 


w 


- 


NA "343. Sedan någon af dessa utgångsställnin= 
Fige il gar hlifvit intagen, kom: 


17 Lo. nsta! Framåt — böj ! 
2:0. 2 :dra! Venster fot tillbaka! Kedja! . Nack 
— stöd! 
+8:0. 1sta! Uppåt -— sträck! 


344. Vid 3:dje kom: ordet APprek sig I:sta 
män långsamt, enl. mom; 198, under det att 2:dra 
män, starkt öfverböjande främre knäet, dervid 
göra lindrigt motstånd. så | 

349. Då framböjning åter sker, följer 
kedjestödet rörelsen utan att till densamma med= 
verka. 


Anm, Fel; a) att t kedjestödet gör för starkt molstånN 
+ boder uppresningen; 


, 


V 


i CUppställning enl. mom 353; men med 1:sta 
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- att der rörelsetagande gör öfaingen för våldsamt; 
bUer böjer s sina inde i öfrigt se anm, vid mom. 198. 


III. 


så män i höger -. FR 
>, 346. Böjning till sidan wverkställes från 
följande 2:ne utgångsställningar. 
a) 1:o. 1:sta! Venster arm uppåt — sträck! 
2:0. Fötter — slut! 


b) 1:o. 7:sta! Venster arm uppåt — sträck! 
2:0, Fötter. — slut! 
3:o. Venster fot framåt — ställ! 


347. Sedan någon af Ydössa utgångsställ- 
ningar blifvit intagen, kom: 


— stöd! : 
2:0.- dl Till höger — böjt 
3:0. Uppåt — sträck! « 


348. Vid 2:dra och 3:dje kom:orden verk= 


ställa 1:sta män böjning och sträckning, enl. 
> mom. "201 och 203, utan att för mycket hvila 


mot . kedjestödet, som icke får vackla. 
349. Då böjning åt venster skall verk- 
ställas efter böjning åt höger, göres med 1:sta 


- män ställning och högeromvändning, hvarefter 
"den förra utgångsställningen intages, och rörelsen, 


efter ofvan anförde grunder, verkställes. 


Anm, Ditåt böjningen sker bör armen föras öfver på 
"andra sidan om kedjestödet, De vid rörelsen förekomman=- 


de fel äro: att stödet för mycket anlitas; i öfrigt se 
enm, till mom. 203, 


ab.—»3 


Fig, 
1:o. 2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! Höft NR 


80 > fArmröretser. ). 


5:te KAPITLET. 
Rörelser med sammansatt stö (ömt: 
Est AvNIROrn öv 


Armrörelser. 


AD) Med dubbelt stöd. 


Pig, 4er ti CIppskällöings ig mom; 52.) sc 

| 4 
1:0. 2:sta! Venster — 3:dje! Höger — om! 
2:0. 2dra! Höger — om! 


3:0. 2:dra! Armar uppåt — böj! | 
4:o. 7:sta! 3:dje! Venster fot fram! Handled 
— stöd! | 
5:0. 2:dra! Armar uppåt — Ägar ; 
6:0. 1:sta! 3:dje! Armar nedåt -— böj! 


1350. Vid 3:dje kom:ordet framsätta 1:sta 
och 3:dje män . veustra foten, "enl. mom. .2859, 
på samma gång som stöden anbringas, det ena 
nedom det andra. 

351. 4:de och 5:te kom: orden verkställas 
enl. armrörelsen' med 'enkelt stöd; N:o I dock 
bör, som stödet här är fördubbladt, dess mot” 
stånd icke vara för starkt. 


IH. 
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Tab, R 


Los ristat Pp TRINTIESS SARA R ÅN KU MER TS 
| o a! Venster 3idje: Höger oni. SP 


2:0. 1sta! FIG er — 3:dje! Venster knä ARS 
vigt SUB! 
3:0. 2odra! Venster fot helt tillbaka! Händ? 
— stöd! 

4:0. i 2cdra! Hög ger fot helt tillbaka!. 1sta! 
ES, Mellan skulder. — stöd! 
20. 2dra! Armar —< böj! 

6:0. Armar — sträck ! 

350. Vid 3:dje kom: dedled. sätta a'dra män 
venster fot 3 fötters längd rätt tillbaka; hand- 
stödet anbringas "uti rista och 3:dje mäns upp- 
vända: händer. | | ö 

1353. Vid 4:de komiörd flytta. 2:dra män 
"högra "foten "till den 'venstra, så” att de hed 
sträckta 'höfter och "knän, och stödjande sig på 
Tåspetsarne, 'häfva axlar och hufvud framonm stö- 
"den, och 'att håkan är i samma plan med stö- 
'dens främre knän. - 1:sta och 3:dje män anbrin- 
ga stödet mellan skuldrorna, me hand mg 
"hand. 


: 3034. > Vid Site kom: ordet: böja '2:dra män 
(sina armbågar långsamt till rät vinkel; under 
; det Kroppen i öfrigt hålles alldeles styfi | 

"3305. Vid 6:te komtordet uträta 2:dra män 
sina armbågar långsamt; "under det stödet gör 
Hhdite ' tryckning mellan skuldrorna; bålens och 


"benens ställning, enl. föregående io 
6 


STRESS ARG: Armrörelsers 


+ 


Anm, Felen äro höfvudsakligåtis z 
a) att knän, höfter och nacke icke hållas sträckta; 


by att stöden vackla på den framsatta foten, celler icke 
göra tryckningen' mellan skuldrorna nog jemn och afpassad.: 


a 
SS é 


TT. 


1:o, sista! Venster — 3:dje! Höger — om! 
2:0: sista! Höger, B:djer Venster knä. — 


fäst! | 
8:0. 2:dra! Öfver axel — sta! 3:dje! Uns 
der axel — stöd! 


" 4:0. 2dra! I höjd uppåt - — spring? 


0:0. Armar — böj! 


6:0. Armar — sträck! . 


356. Vid 4:de kom:ordet taga 2: a män : 
sats, och, vid kroppens rörelse uppåt, förökar 
dess fart, förmedelst jemn och hastig tryckning 
på I:sta och 3:dje män, som å sin sida, isam- 
ma tempo kraftigt uppsträcka armarna och der=- 
igenom befordra de förelsetagandes häfning upp 
åt, så att dessa, med raka ben,. sträckta armar 
och händerna på stödens axlar, hålla sig ledigt 
och lodrätt mellan båda stöden. =. ; 

357. Vid d:te kom:ordet böja stöden och 
den: rörelsetagande liktidigt sina armar, som åter 
på 6:te kom:ordet uträtas under SVE och jemn 
uppbärning af stöden. = : 

358. Sedan karlen vunnit styrka att ut= 


föra denna rörelse, kan han öfvas att, från 4:de 
 kom:erdet, 


A rmrörelser. ses ÖN 


a) skiftevig upp böja och nedåt sträcks 
höger (venster) knä; hvartill kom: 


Höger knä uppåt — böj! Nedåt — str äck! 


Venster 0. 5. Va 


skiftevis uppåt böja och framåt. sträcs 
ka Gå (venster) knä; hvartill kom: 


Höger knä uppåt — böj ! Framåt — sträck! 
Knä böj! Nedåt sträck! Venster o. s. v. 


ö c) på en gång uppåt böja och framåt sträc- 
ka båda knäna på kom:ord: | 
Knäna uppåt — böj! Framåt o.s.v. : 
—d) göra böjning och sträckning af armar- 
na enligt 5:te och 6:te kom:orden sedan båda 
knäna blifvit uppböjda och framåt sträckta. 


Anm, De hufvudsakligaste fel härvid äro: 


a) att stöden icke nog fästa det framsatta knäet eller icke 
hålla axlar och kropp stadiga och orörliga, utan böja sin 
korsrygg bakåt, hvarigenom de förlora kraft i att motstå 
tryckningen af den: rörelsetagandes tyngd; : 


s 


by att båda stöden icke i samma tempo; sins emellan 
och med den rörelsetagande, sträcka sina armar för att un— 


- > Verstödja den sednares' häfning uppåt; 


ec) att den rörelsetagande ojemnt arbetar med sina / 
armar; 


| d) att han "under häfningen sträcker sina armar :' för 
långt utåt ifrån kroppen; : 


e) att kroppen både under öch efter häfningen svän- 
ger af och an mellan stöden. Se i öfrigt anm, till mom. 312, 


84 Benrörelser: 
2:dra Artikeln 
Benrörelser. 
CUppställning enl. mom. ED 
Meå dubbelt stöd. 
I. 
1:o. 1:sta! Venster — $dje! Höger — om! 
2:0. asdra! Öfver bal stöd! KTöger knä Hippr 
åt — böj: v 
3:0. 1:sta! Höger, RS Venster fot Pa 
Länd och öfver. knä, — stöd! 
4:0. 7:sta! PIL Kna nedåt — för! 
D:o. 2:dra! Knä uppåt. — > böj! | 
359. I:sta och 3: dje tr män verkställa stöden 


med hand på hand. I öfrigt sker rörelsen enl. grun- 
derna för benrörelsen N:o V; med enkelt stöd. 


IL. 


1:0o. 1:stå! Venster — S:dje! Höger — om” 

2:0. 2:dra! Höger knä uppåt — böj! 

8:o. tista! Höger, 3:dje! Venster fot fram? 
Nacke och kedja under knä — 
stöd! 

-4:0, o2dra! Knä — sträckiö 

0:0. Knä — böj! 
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360. ':Nackstödet anbringas med hand: 


på hand; och nedtrycker hufvudet på samma 

gång :kedjestödet, under knäets sträckning, små- 

' ningom 'upphöjer knäet. I öfrigt sker Vörelsons 

enl; grunderna för benrörelsen N:o I med en- 

kelt stöd. ; | 

III. 

1:o. Iista! Venster. — Jidjel. Höger -— om! 

2:0. 2dra! Öfver axel stöd! Höger knä 

S uppåt — böj! 

d:0. tvista! Höger, 3:dje! Venster ifot fram! 
Vrist . och kedja FORER knä — 
stöd! A 


4:0. 2:dra! Knä — sträck! 
5:0:: zista! 3idje! Knä — böj! 


. 36:. Vriststödet anbringas med hand på 
hand; rörelsen verkställes lika med benrörelsen 


Tab. 3. 
Fig, 7. 


med enkelt stod N:o VI, med den skilnad, att ; 


stödet ensamt så väl bär under, som böjer knäet. 


IV. 


1:0. 2:sta! Kedsten — 3idje! HÖRNA ERNA, 
-2:0. 2:dra! Fötter till sida! Höfter — fäst! 
83:o, sista! Venster, 3:dje! Höger fot fram! 
Inom arm länd, och framom axel 
; stöd 
4:0. odra! Knäna — böj! 


d:0. Uppåt — sträck! 


Tab. 3. 
Fig, 12. 


e6 Benrörelser. d | : 


362. Vid 3:dje kom:ordet anbringas stö- 
den på samma gång foten framflyttas ocne fot- 
längder.  Ländstödet formeras inom 2:dra mäns 
armar enl. mom. 316, men med hand på hand. 

363... Rörelsen yekkiställes enl. samma grun- 
der, som äro angifna vid benrörelsen N:o IV 
med enkelt stod, med iakttagande, att axelstö- 
den hållas stadigt, så att den rörelsetagande icke 
vacklar. - : 


Anm, - Denna rörelse göres ännu mera bestämd och 
inverkande, om - den rörelsetagande, 1 stället att göra 
höfter '— fäst, framförer sina händer och fattar om stö- 
"dens främre underarmar, då Stöpen göra fot inom, och knä 
inom knä — stöds 


1:0o. 1:sta! Venster — 3idje! Ner — omå 

2:0 o:dra! Öfver axel — stöd” 

3:0. 2:dra! Knanäna — böj! 

4:o. 1sta! Venster, 3:djel Höger fot fram! 

+. Länd och inom knä stöd! 

5:0. o:dra!? Knäna inåt — för! i 

6:o. 7sta! 3:dje! Knäna utåt — för! 
364. Vid 4:de kom:ordet framflytta 1:sta - 

och 3:dje män foten, i i sin gifna rigtning, 2:ne fot- 

längder, och anbringa stöden; ländstödet hand” 

på hand. ; 

365. Vid ö:te kom:ordet föra 2:dra män 

knäna inåt, med bibehållande af deras böjning, 

under det att fötterna långsamt slutas genom 

vridning på klackarna. Knästöden göra härvid. 

"> lindrigt motstånd. 14 VN | 
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366. Vid 6:te kom:ordet föra 1:sta och 
3:dje män a2:dra mäns knän långsamt till ut- 
gångställningen, hvarunder '2:dra män göra lin- 
drigt motstånd. i ; 

367. " Ländstödet Bör -under-rörelsen tryc- 
ka framåt, så att den rörelsetagande bibelåller 
bålen lodrät, 

: VI, 

1:o. 1:sta! Venster — 3:dje! SEAN ae 
-2:0. 2:dra! Öfver axel — stöd! 

:0. 2idra! Knäna — böj! 

40. 1stal Venster, 3:dje! Höger fot fram! 
Länd och utom knä — stöd! = ” 

; 5:0. sista! 3idje! Knäna inåt. — för! 
6:0. odra! Knäna utåt — för! 
368. Denna rörelse verkställes enligt de vid den 
föregående angifna grunder, ehuru-knästöden ver- 


kai motsatt rigtning med hvad der ägde rum. 

Anm, : Fel vid V och VI rörelserna? 

a) att den rörelsetagande lutar öfverlifvet för mycket 
framåt och ej nog lyfter fotspetsarne från marken, så att: 
vridningen på klackarne kan ske jemnt och liktidigt; 

b) att ländstödet icke nog trycker framåt, samt att de, 
som verkställa stöden ej nog öfverböja främro knäet, utan 

i stället böja öfverlifvet framåt, 


Tr d: :dje Artikeln. 


Hufvudrörelser. 
Med dubbelt stöd, 
| CUppställning enl. mom. 33.) 
NO 1 5; 


1:o. sta! Venster — ?2:dje! Höger — om! 


Y 


88) Hufvudrörelser. i 


2:07 1:stå? Höger, g:dje! Venster ch - 
| Framom hufvud ochi:sta! Höger, 
| atdral Vänster skulder — | stöd! 
2:c o. t:sta! 3:dje! Hufvud .bakåt — böj! 
4:30. 2:dra! Hufvud framåt -— böj!- 


369. Fötternas flyttning vid 2:dra kom: 
ordet sker i deras gifna rigtning; hufvudstödet 
anbringas med hand på hand och verkar i öf- 
verensstämmelse med skulderstödet; rörelsen verk- 
ställes i öfrigt; ' enl. håfäilrörilken N:o I med 
enkelt stöd. IN AM 


é 
f 


IH, ; 


1:0. skrå fa ERE — 3äjet Hög ger. om! 
2:0. 1:sta! Höger, 3:dpe! PRNer fot fram!” 
" Framom axel och bakom hufvud 
oo stöd!” 
3:0. ”sta! 3:dje! Hufvud framåt — böj I 
4:0. ocdra!, Hufvud bakåt — böj! 
| ER "Fötterna flyttas, och hufvudstödet,) 
verkande i öfverensstämmelse med axelstödet, 
anbringas UR samma grunder, som i föregående 
mom.; rörelsen verkställes i öfrigt, enl. N:o II 
af hufvudrörelser med. enkelt stöd. 


IT. 


1:o, fista! Venster — Fdjel Höger —' om? 
2:0. tistal Höger, 3:dje! Venster "Mt fSram- 

ät — ställ! | 
8:0, 1:sta! Till venster; 3:dje! Till NES GA 
| Judd 3 stod LB 


a aj 
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4:o. 1 sta! Hufvad till höger — gb 


5:0. 3idje! Hufvud till venster — böj! 


371. Under stödens omvexlande böjning 
af hufvudet, enl. N:o IIT af hufvudrörelsen med 


enkelt stöd, gör den rörelsetagande lindrigt mot- 


stånd. 
Anm. Felen vid här angifna' rörelser återfinnas un- 
der motsvarande nummer vid hufvxudrörelser med enkelt 


stöd, 


4:de Artikeln, 
Bålens rörelser. 


AA) Med dubbelt stöd. 
ör 


(Uppe ikon enl. ' mom. 33.) 3 


1:o. 1:sta! Venster — 3: dje! Höger — om! 
2:0. 1ista! Venster, Fidje! Höger fot fram! 

| Länd och framom axel — stöd! 
3:0. o:dra! Inom- armbåg — stöd! 


'4:0. ocdra! Bakåt — ör 


5:o. Uppåt — sträck! 

372. Vid 2:dra kom:ordet anbringa i:sta 
och 3:dje män stöden på samma gång de fram- 
flytta foten i sin gifna rigtning 2:ne fotlängder. 

373. Vid 4:de kom:ordet verkställa 2tdra 


män böjningen "bakåt, enl mom. 193, och vid 


Site kom;ordet resa de sig långsamt uppåt, enl. 
mom. 194 hvarvid axelstöden göra lindrigt mot- 


stånd, under det ländstödet gör en stadig tryck- 
ning framåt. | 


3. 


3, 


ww 
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Anm +Fel: ay att den rörelsetagande böjer sina knän; 
kastar bufvudet framåt eller OEM samt OR .jemnt. 
verkställer uppresningen$. 


b). att axelstöden och ländstödet icke verka i i förhål- 
laånde Hill, hvarandra, eller för starkt. 


Tab, 3: I. 
sh 3 1:o. sta! Fenster. — 3: dje! Höger — om! 
2:0. 2:dra! Armar uppåt — sträck! 


0:0. sista! Höger, 3: dje! Venster fot Frant ; 
NR Nacke och handled — stöd! 

4:0 2idra! Framåt — böj ! 

d:0. Uppåt — sträck! 


374. Vid 3:dje kom:ordet blind i:sta 
och 3:dje män stöden på samma gång de fram- 
flytta. foten 2:ne fotlängder i dess gifna rigtning. 
373. Vid 4:de kom:ordet verkställes böj- 
ningen af a:dra män enl. mom. 197, utan nå- 
gon medverkån af 1i:sta och 3:dje män, hvilka, 
blott genom starkare öfverböjning af Iamee knä- 
et, följa rörelsen. i 
376. Vid 5: te kom: ordet resa 2:dra män 
'sig långsamt uppåt, under: det att mnackstödet, 
egentligast genom tryckning med" armbågen, gör 
jemnt motstånd; handledstöden hindra den rö- 
relsetagande att förlora jemnvigten vid nackstö- : 
dets tryckning framåt, och medverka till armarnas . 
bibehållande utåt öronen. | 
3377. Denna och förägålnlle rörelse verk- 
ställas äfven från slutna fötter, och sedan fo- 
ten blifvit framflyttad, eller båda fötterna flyt= 
tade till sidan. 


Anm, Fel; Se anm, vid mom. 198. 


Bålens rörelser. OLSNGGN ä | 

in. HT RA nig 

1.0. sista! Venster —- Iidje! Höger — om: Pig oc 
2:0. iista' Venster, Iidje! Höger fat Sram- 
Jä åt — ställ! ; 
3:0. 2dra! Öfver axel — stöd! 
Jo. instal! Idje! Mag — och mellan skulder 

— stöd! 

5:0. acdra! På tå — håäf! 
6:0. Nedåt — sänk! 


ir 378. Vid 2:dra hönsordet öarifly Lia I sta 
och 3: died män foten, 2:ne fotlängder, i dess gifna 
KRIGiNINg: Elan, 
; ER Vid 3:dje kom:ordet anbringa 2? OR 
män axelstödet, så att tumgreppet omfattar halsen. 
380. Vid 4:de kom:ordet anbringas mag. 
och skulderstöden med hand på hand. 
: 381. Vid ä:te och 6:te kom:orden häfva 
och sänka sig 2:dra män långsamt på tå, enl. 
mom. 146 och 147, hvarunder skulderstödet 
gör dindrig tryckning framåt, och magstödet 
hindrar den rörelsetagande att vackla. 


od tan | IV; 
"T:0. nysta! Venster — 3: idje! Höger —- om! 
20. sta! Höger, 3! dje!: Venster skoj fram! 
Länd och inom arm, framom axel 
mnLSOd, ; 
3:0. osdra! Fråmåt — böj ! 
4:0. gista! I dje! Uppåt — för! | ; 


, Tab, 3: 
Fig, 11, 


” 


R 1382. Vid 2:dra kom:ordet framflytta rista : 
och 3:dje män foten, 2:ne fotlängder, i dess gilna 
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rigtning, anbringa ländstödet med hand på hand 
samt framföra händerna till axelstödet inom 2:dra; 
mäns armar. hb 

383. Vid 3:dje kom:ordet Ok 2: dra ! 
män framåtböjniog under motstånd af axelstöden, 
samt tryckning af ländstödet, så att. sätet ej 
för mycket skjutes tillbaka. 

384. Vid 4:de kom:ordet föra rista RAR 
3:dje män, medelst axelstöden, 2:dra män lång=, 
samt uppåt, under det att de, med "ländstödet 
göra ' en tryckning, motsvarande den kraft, som 
erfordras att återföra 2:drå män i upprät ställ-/ 
ning. | pp 


Anm. Fel: a) att den Fölelsotågande med armarna tryc« 
ker påy ollet binder! stödens armar; 4 NGT 


» .b) att den rörelsetagande verkar genom axlarnas fram- 
skjutande, i stället att hufvudsakligen verkställa rörelsen, 
genom böjning i ländkotorna, Ra 


Vv. EUR 
Fig, 12, 21:00:27 g:iskår Venster' — 3djé! Höger — öm! 
2:0. 2:dra! Höger — om!" 
3:0, 2:dra! Höfter — fäst, fötter: — SluR pr 
4:o. 1ista! 3idje! Venster Sot, framå Fot ut- 
om — stöd" 


R:0: 1 SAST OMNR Framom höger, och bakom. 
>» venster axel — stöd” / ; 

6:0. 1:sta! 3:dje! Till höger <— vrid! 

C:o. 2:dra! Till venster — vrid! 


393. Stöden anbringas med hand på hand. 
386. Vid. 6:te kom:ordet verkställes, un- 
der den rörelsetagandes motstånd, vridningen; en- 
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”figt mom. 206, förmedelst "den" jemna tryck- 
— Bing, som axelstöden gifva framåt och bakåt, un- 
i der det fotstöden' hindra rubbning från utgångs- 
d ställningen. 
; 387. Vid tid köm:ordet' ida a:dra 
män till venster, under motstånd af - ssta och 
3:dje män.' ; 
tsk 23 Derefter 'göres rörelsen. med axelstö- 


dén verkande i motsatt ristning, d. v.'s, anbrin- 
sade bakom "högra; och framom venstra axeln. 


11399. Samma rörelse kan äfven utföras 
från fötter till sida - ställ! 


Anm, Fel: att fotstöden icke. nog motverka månd 
ning af den rörelsetagandes fötter, samt att förelsen verk- 
Ställes för, hastigt eller för våldsamt. ; 


É 


let VI. 
B) Med tredubbelt stöd. ER är : 
) 18. 14. 
CUppställning enligt mom. 244.) : 
1:o.  1:sta! Armar uppåt — sträck! 
2:0." 3: BER Venster fot "tillbaka! NER 
q Länd — stöd! 
d:0o. 2:dra! Venster fot fram! Handlel = 
( stöd! | 
4:o. 2dra! Bakåt — för! 
5:0.. 1ista! Uppåt — sträck ! 
390. Fotflyttningen, vid 2:dra kom: ordet, 
sker 2:ne fotlängder- rätt tillbaka, och den vid 3:dje 
kom;ordet, lika långt rätt framåt. 
NV AN Vid 4:de kom:ordet föra 2:dra män - 
Tsta mäns armar långsamt bakåt , hvarigenom 
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r:sta män, under det kedjestödet gör en jemn 
tryckning mot länden, böjas bakåt, enl, mom. 7 
103. oI:sta män göra under rörelsen lindrigt 
motstånd; och i den mån böjningen fortgår, flyt- 
ta 2:dra män: venstra foten. rätt tillbaka, för 
att vinna mera. kraft och: säkerhet. 

392. Vid 5:te kom:ordet resa 1:sta män 
sig långsamt uppåt enligt mom. 194, under det 
att 2:dra män härvid. göra» lindrigt motstånd, 
och kedjestödet hindrar den rörelsetagande att 
vackla. 

393. Sedan isla män sålunda erhållit 
rörelsen, göres högeromvändning, KYSTELEER enl. 
mom. 245, kom: 


1:o. 3idje! Venster fot bg Bedja Länd 
| = "stöd! 


2:0. Stöd och utgångsställning — Hal / 
8:0. nsta! Bakåt — för! 
4:0. o:dra! Uppåt — sträck! 

394. Sedan  :2:dra män erhållit rörelsen 


och verkställt ombyte med 3: djed män RN mom. 
240, kom: An 


1:o.. 2o:dra! Venster fot fram! fodjal Länd 
— stöd!” 

2:0. . Stöd och utgångsställning — > ställ! 

3:0. sista! Bakåt — för! | 

4:o, 3idje! Uppåt — sträck! - 


395. Denna rörelse göres äfven med af- 
stånd mellan fötterna, framåt eller åt sidorna, = 
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samt sedan vridning föregått, då ardeb med 


hänseende härå förändras. 


Anm, Fel; Se Anni vid N:o I af" bålens ålen med 
enkelt stöd, 


AR VII. 


1:0:  Ista! Högeromvänd — er! i 
2:0. 1stal Armar uppåt — sträck! 


Tab, 3, 


Fig. a5. 


3:0. . 3idje! Venster fot tillbaka! Kedja! Mag . 


HR — Stöd! 
4:o. 2:dra! Venster fot fram! Handled — 

: stöd! 
5:0. 2 sta! Framåt — böj ! 
'6:0. Uppåt — sträck! | 

> 396. Rörelsen verkställes Mö samma grun= 

der som -föregående, med den skillnad, att hand- 
ledsstödet nu endast gör motstånd vid den rö- 
 relsetagandes uppresning, som för öfrigt sker 
enl. mom. 198. : 


397. Rörelsen verkställes med 2:dra ch 


3:dje män, efter samma grunder som uti N:o 
VI, med endast den förändring i kom:ord, som 
olikheten i stödens anbringande erfordrar. cc 


Anm. . Denna rörelse verkställes från samma utgångs 


ställningar som föregående; fel; Se Anm, vid mom, 198, 


96 | Om Språng. | 


6:te KAPITLET. 
Om Språn 5. 


Iosta' Artikeln, 
Allmän öfversigt af språng. : 
308. Ett språng utföres hufvudsakligen 


genom spänstighet i ben och fötter, men krop- 
pens öfriga delar; isynnerhet andedrägtens inre 
och yttre redskap, bidraga äfven liktidigt der- 
till. 

1. 399-: Språng då 1 sAkbVAHe till nad 
antingen i höjd, längd eler djup, eller i längd 
och höjd tillsamman, eller i Re och djup 
tillsamman. 

400. . Språng indelas i fria och bundna; 
de. förra ske utan stöd; de sednare med stöd 
på sidokamrater, voltigehäst, STRf, sk RA 

"401. Alla språng bestå af sats, Jörfytt- 
ning och nedsprång. "Satsen vinnes genom eh 
jemnt fördelad och liktidig spänstighet i krop- 
' pen, och sker på stället. Förflyttning är krop- 


pens förändring af rum, från det ställe der sat- 


sen togs, till det bestämda Mate, der 'ned- 
språng sker. ; 
402. Sats kan tagas på 2:ne sätt: 
a) med båda fötter på en gång, (jemn= 
fota) hvilket kallas samlad sats; 
b) 


. SN ' ” 
b ö 
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b) pr den ena foten;strax efter den an- 
dra, hvilket kallas delad sats. ; 

"403. Vid fritt språng användes Se 
ra satts. Bundnra språng ske deremöt alltid 
jemnfota, med undantag då såsom stöd begagnas staf, 
Gtång ). vid. hvilket tillfälle delad sats användes. 

"404. Förflyttningen sker: med kroppen i . 
något främlutad ställning, knäna något böjda och 
fötterna; jembade, sålunda att vid språng med 
delad sats denna jemning sker vid språngets 
högsta höjd. t | 

"405. Nedsprånget verkställes alltid med. 
båda fötterna på en gång, med sträckta vrister, 
lediga knän och höfter, samt lodrät kropp. 
406. Ju längre eller djupare ett språng är, ' 
desto” mer måste. knäna, likväl utan att oöfvergå 
"räta vinkeln, böjas vid nedsprånget, för att före- 
komma bråck, ledvridningar o. a. d. På ojemn 
mark är detta ännu nödvändigare. 

407... På kroppens. spänstighet vid satsen 
beror språngets kraft. För att öka denna spän- 
, stighet begagnas anlopp, hvilkets längd rättas 
efter det tillämnade språngets längd och höjd, 
samt efter karlens lättrörlighet och styrka, Med 
vv afseende. härå : afvexlar anloppets. mest, rd 
längd från, 5 till 15. alnar. iv 
| 408. ulappet sker; med korta, men sam- 
lade steg och något framlutad kropp, samt. börs 
> jas, när det är långt, med vanlig: gång, hvars 
hastighet ökas ju närmare karlen kommer. det 


i 7 
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ställe der satsen skall.ske och på hvilken punkt ögo- 
nen böra, under anloppet, oafbrutet vara fästade. 

409. Den luft, som blifvit inandad vid 
anloppets början, bibehålles nästan oförminskad i 
lungorna, ända till dess nedsprånget är fullbordadt. 

"410. Det fria språngets höjd beräknas 
efter knäets, höftens, bröstets, hakans och pan- 
nans vanliga höjd. 

411. Det fria språngets längd afvexlar 
från en half gång, till och med 3 gånger kar= 
> lens hela längd. 

412. Ett språngs djup afvexlar från en 
half gång, till och med 3 gånger karlens längd, 
hvilket sednare djup icke bör öfverskridas. 

413. Instruktören bör hafva ytterst noga upp- 
märksamhet på karlens springrörelser; ty vådlig 
blir följden af deras origtiga utförande. 


2:dra Artikeln, : 
Om förberedande öfningar till sats, samt 
om utförande af språng. | 


414. Såsom förberedande öfning till språng, 
bör truppen, uppställd på i led med helt af- 
stånd, lära, att med full spänstighet sträcka och 
böja knä och yrist; härtill kom? 

1:0. På tå — håäf! 
2:00. Knäna — böj! = 
3:0. Uppåt — sträck! 
430. Nedåt -— sänk! 
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413. VerkstäHes enligt mom. 146,150, 151 

och 147, dock med största hastighet; hvarföre ock, 

till rörelsens repeterande, endast användes kom; 
ordet: j . 

Detsamma! samt räkning af ett! tu! tre! fyra! 

416. Sedan dessa öfningar några gånger 

blifvit återtagne, verkställes höjdsprång på stället, 
hvartill kom: ' 30: 

I höjd uppåt — spring! 

417.  Medelst ögonblicklig häfning på tå, 
samt böjning och sträckning af vrist och knä, 
enligt mom. 414, men med förökad spänstighet vid 
uppsträckningen, häfver sig karlen från marken, 
och i det ögonblick han åter berör densamma 
böjas vrister och knän, enligt mom. 150, hvar- 
efter knäna rätas och utgångsställningen återtages. 
Rörelsen förnyas på kom:ordet: Detsamma! samt 
räkning af ett! tu! tre! fyra! 


418. Då karlen vunnit färdighet häruti, 
utmärker instruktören stället (2 eller 3 fötters 
längd) der nedsprånget bör ske, och kom? 

I höjd framåt — spring! 

419. Denna öfning verkställes enligt före- 
gående, likväl med den skillnad, att karlen un- 
der språnget förflyttar: sig framåt till det mål, som 
af instruktören blifvit utmärkt. 


Anm. Om lokalen sådant fordrar, kan truppen, uppställd 

ed betäckta luckor,göra dessa öfningar, då 1r:sta och 2:;dra 
män skiftevis utföra språnget sålunda, att under det i;sta 
män verkställa detsamma, rycka 2:dra män fram i uppställ- 
ningslinien, hvarefter 1:sta män efter högeromvändning, strax 
rycka tillbaka genom luckorna, göra halt och front på 2; dra 
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.mähs förra linje, Då 2:dra män göra språnget, framrycka 

2!sta män på sin förra plats: och 2:dra män atertaga gen 
nom vändning, tillbakamarsch och front, sin första upp 
ställning, Ar frontlinien: lång bör. instruktören ställa rigt- 


punkter på mindre afstånd, för ätt utmärka den linie, hvara 
på nedsprånget SRA ske. 


420. - För att öfva karlen att efter ett an- 
lopp kunna göra samlad sats, eller rigtigt ned- 
språng efter språng "med delad sats, kom: 


1:o. Venster. (Höger) fot — Sraml 

2:0. I höjd framåt — Spring! 

421. Vid första komrordet flyttas venstrå 
Chögra) foten, 2:ne: gånger sin längd, rätt framåts 


422. Vid 2:dra kom:ordet tager bakre. 
foten, genom en ögonblicklig tryckning, fart ifrån” 


marken, och”jemnar sig vid språngets höjd med 
den : främre. foten, hvilken på samma sätt gör 
-afsprång.  Fötternas rörelser ske omedelbarligen 
på hvarandra och sammanträffa i nedsprånget; 
hvilket göres enligt hvad i: mom, 417 derför är 
bestämdt. = 

423. Denna böning; återtages på omid 
Detsamma! samt räkning af ett! tu! tre! då 
fotens framsättande och språnget verkställes på 
de "2:ne första och nedsprånget på sista räkningen. 

NÄSA Sedan: denna rörelse blifvit inöfvad; 
. förändras de angifna kom:orden till: Venster, höger 


(Höger, venster) fot fram! I höjd. framåt! — j 


spring! då rörelsen, på ordet, spring! verkställes ger 
nom 2 stegs uttagande före språnget, och repetition. 
sker. på kom:ordet: Detsamma” samt NR af 
ett! tu! ver är 


4 


- 
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/ cc Anm. För att gifva hela; truppen någorlunda jemn- 

Ar Het i anlopp och sats, kan den, uppställas på ett led i. 
flankställning, och sedan instruktören utmärkt fyra punkter 
i vinkelräta rigtningar > till hvarandra, sättes truppen på 
ofvannämnde kom:ord i rörelse. Allt efter som hvarje karl 
"passerar dessa punkter, verkställes språnget och rättas af 
den der stående. instruktören. Truppen går sålunda i en 
» cirkel, i hvars medelpunkt den instruktör, som leder öf- 
ningen ; sjolf står, ; ; Se 


' 
. 


425. Sedan karlen genomgått föregående 
ofningar, bör han lära att utföra desamma med 
anlopp. Truppen" bör då vara uppställd på 
amne öppna leder med helt afstånd mellan - ro- 
tarne, samt i flankställving, på det att instruk- 
tören lättare må kunda öfverse rörelserna- och 
rätta förekommande fel. : Vid första roten stäl- 
les ett befäl, som efterser att, i den. mån rö- 
"relsen fortgår, de. qvarstående rotarne framryc- 
ka, så att anloppet för alla må blifva lika 
långt, ach djupet af; truppens uppställning VET 
"förökas. BRO 
Uv "Instruktören utsätter, på ett för 
'anloppet passande afstånd från 1:sta roten, ett 
springmärke, d. eV osne karlar, som, vända mot 

"> hvarandra, löst hålla ett snöre e a. d. emellan 

sig, hvilket de vid komiorden: Knäsprång! 

1 Hö ftsprång! Bröstsprång! Haksprång ! Pann- 
| Bö språng ! flytta till deremot svarande höjd. 

427. Rörelsen" begynnes på kom:ordet: 
SUCKna (HOJ Brost, Har, Pann,) — språng! 
ST: höjd framåt — spring!" då "främsta "män 
göra avlopp och språng, hvarefter de öfriga följa, 
rote efter rote, på endäst ”kom:ordet! "Spring! . 

«> Efter 'språngets fulländning Kasta sig högra 
- 3 . | | 


' 
a - 
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män åt höger, -venstra män åt venster, och 
sluta till: de eftersta i ledet, iagttagande det be- 
stämda afståndet 'mellan rotarne. ' VN 

428. Då öfningen skall upphöra eller 
springmärket höjas, kom: fZalt! hvarpå truppen - 
åter, som ofvan är sagdt, sättes i rörelse, 

429. Då längdsprång skall öfvas, utmär- 
ker instruktören på marken språngets längd, som, 
efter ökad förmåga, enligt mom. 4 11 ytterligare 
utsträckes; truppen sättes i rörelse på kom: SR 

Kängdsprång! Framåt — spring! 
som verkställes enligt samma grunder som höjd- 
språng, ehuru språngets Kigtsäng” nu hufvudsak= 
higast afser längden. 


Anm, Vid denna öfning kan tfuppen vara uppställd 
på ett led i frontställning, med helt afstånd mellan ro= 
tarne. 


430. Då: höjd och längdsprång skola 
förenas, uppställas, med afstånd från hvarandra, 
acne springmärken, som i ett språng böra öfver= 
hoppas. Dessa öfningar förändras sålunda, att 
a) främre märket flyttas; b) båda märkena höjas; 
och c) det främre märket höjes. Öfningen le-' 
"des i öfrigt på det i föregående mom. bestämda sätta 
och börjas på kom:orden?: 

Längdsprång! I höjd framåt — spring! 

431. Djupsprång verkställas från vallar 
o. a. d. Ena foten framkastas, fötterna samlas, 
och nedsprånget göres enligt mom. 422, men 
armarna böra under språnget utföras i höjd 


te. 
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med axlarna, med rät vinkel i armbågsleden så 
det flata af handen nedåt vändt. 


oo Anm. Alla dessa springöfningar verkställas äfven med 
enkel och dubbel vändning under förflyttningen. ' Vändnin- 
gen bör' således börjas vid satsen och vara fullbordad 
vid nedsprånget. ' De fel, som vid springöfningarne 
vanligen förekomma, äro: a) att anloppet börjas för 
häftigt, göres med för långa steg, eller är för långt, (så 
att kraften uttömmes innan sjelfva språnget skor), eller att 
karlen slänger för mycket med armarna; b) att satsen 
tages med hälarne, eller ej på afpassadt afstånd från spring- 
märket; c) att knäna ej nog uppböjas och kroppen ej 
samlas under förflyttningen, så att jemnvigten förloras vid 
nedsprånget och d) att, vid nedsprånget, knäna ej böjas 
enl. mom, 417, vristerna ej sträckas mot marken, höfterna 


äro styfva, ellar rygg och hufvud tillbakalutas. 


432. Slutligen bör karlen lära, att äfven 
med gevär i hand springa öfver diken eller val- 
lar. Dessa kunna på öfningsfältet anläggas; de- 


ras kanter böra vara jemna och fasta; grafvar- 


ne smalare, och vallarne smalare och lägre, åt 
den ena ändan än den andra. Vid dessa rö- 
relser, kom: RR 
1:o. I hand — gevärr! | 
2:0. I höjd (I längd) framåt — spring ! 
433. Geväret fattas vid nedersta bandet, 
hålles i något framlutad ställning, och föres i 
det ögonblick språnget sker, hastigt fram, så att 
armbågen, under böjning kommer i linie med 
främre delen af bålen. Språnget sker med nå- 
got framlutad kropp; i det ögonblick nedsprån- 
get sker, ryckes geväret hastigt tillbaka," så 
att kroppens framlutande derigenom hejdas. 
434. . Då intet maschineri af springbom, 


midt framför rista "roten, utsättes springstöd 
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vo oltigehåst TAG NA förefiånes, sö vändes följande | 
sätt SR truppens 'öfning till: bundet språng. = 
435. Truppen uppställes på ett” Ted i 
flankställning 3; på lämpligt afstånd- från, samt 


bildadt af > 2ne män i halfvändning , med SM 
främre foten” helt framställd i dess'gifna rigtning, 
samt med fingerstöd af. främre händer. 


436. Truppen börjar öfningen på komrord: a 
Stödsprång! höjd framåt = — spring! 


h39. Den främste karlen framrycker, läg=) 
ger Sina shänder « på > stödensraxlar och. tager, i 
samma :ögonblick 3; sats" enl. mom: 417, hvaref- 


> ter han böjer 'upp sina: knän, så att hälarne le=" 


digt kunna flyttas öfver fingerstödet; framsträc-. 
ker derpå ben och: fötter; :såmt fulländar språn-; 
get! med .tillhjelp af den fart: stöden: med', sina, 
bakre. händer, enl. mom. 356, gifva konom ;.och : | 
gör nedsprång på sätt mom. 417 föreskrifver; rö=> | 
relsen. fortsättes af »sman efter man, på: kom: or=>, 
det: ; Spring I och Hvar och en intager, efter 
verkstäldt språng, sitt ställe i queun af trup- 
pen. De. som "utgöra springstöd byra. ombytas , 
för att ej NCR mycket tröttas. = 
NIO. Då truppen genomgått föregående 
öfning, ställas one män ytterligare 1 å 2 al- 
nar framom det, förra springmärket, men med 
knäet böjdt mot den rigtning, hvarifrån språn-! = 
get göres, samt med fingerstöd åt denna sida, > k 
och färdige att, med de lediga händerna, taga > 
emot dem, som göra språnget ,> hvilket nu bör oc 
ske öfver båda fingerstöden. 18 


On Språng. 405 


> 439. När karlen. kan göra ofvannämnde 
språng, låter instruktören! honom repetera de- 
samma flera gånger på, nedanstående sätt. 

rv 440:: Truppen, uppställd på, I fa af- 
delas till 3, hvarefter kom: VV 


1:o. Höger — om! >. j 
0: 0 ID a 3:dje! Ryck (TEN SR sk 
d: 0. nsta! Halft höger — 3:dje! Halft? ven- 
ister — om! . | 
VR 1:sta! Venster.— 3:dje! Höger fot. 
ENA MIG Finger — stöd! 
9:0.. 2:dra! 1:sta! 3:dje! Stödsprång! I höjd 
| framåt — spring! 


441. Vid 4:de kom:ordet framflyttas fo- 
ten 3 fötters längd i dess gifna rigtning, på j 
samma gång stödet anbringas. . 
442." Vid S:te kom:ordet göra alla o:drå 
män språnget öfver alla stöden, och uppställa sig i 
flånkställning framför det främsta, i samma 'ord= 
ning, som de håde vid rörelsens början, KVäregÅ 
ter 1:sta och sedan 3:dje man i sista roten för- 
bålla sig på samma sätt, och så vidare I :sta 
och 3:dje man af de öfriga rotarne. i sta och, 
3:dje män intaga 'sin uppställning såsom. stöd 
bredvid sina förra rotkamrater. 
| 443. Alla. dessa öfningar kunna äfven ' 
verkställas med "vändning, äfvensori afståndet 
mellan stöden kan till hälften förminskas (helt 
afstånd mellan rotarne ); så att nedsprång och 
sals göras i samma tempo. 
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Anm, Brottning, kullbytter m, m, tillhör äfven gym- 
nastik htan maschineri men dessa jomte alla sådana rörelser, 


hvarvid BOrvateng beklädnad skanna blifva här förbigångna. 


3: od NYE 


Kapplöpning , samt lopp uppför och ut- 


or branta vallar. 


(Uppställning på 2 led, med front ot 
hvarandra, och med 10 till 13 alnars afstånd 
mellan leden.) i 


444. Truppen indelas på kom:ordet Råk- 
ning! sålunda, att högra flygelkarlen af det e- 
na ledet och venstra flygelkarlen af det andra; 
säga? ett! de dem närmast stående män: två! 
de dernäst: tre! 0. s. v. allt högre nummer, 
man efter man, inom  hvartdera ledet. 
= 445. Sedan indelningen blifvit verkställd, 
sättes truppen i flankställning, så att N:o I 
kommer i queun, hvarefter kom? : 

Kretslöpning! sta! Språng — marsch! 

446. N:o 1 af hvardera ledet kasta sig 
inåt, och anträda marschen med smått språng. 
Då N:o r hunnit förbi 3:dje man kom:s 2:dra! 
N:o 2 förhåller sig nu på samma sätt som N:o 
1, och rörelsen fortsättes sålunda med alla num- 
merna. Hvar och en springer omkring téten af 
det led han tillhör, och gör åter halt i queuns. 

447. Under kretslöpningen iakttages: att 
karlen springer på tåbalkarne och icke på klac> 
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re att han icke frådas hjulen axlarna, slän- 
ger med "armarna, eller håller knäna för styfva 
eller för krokiga. 

4498. Sedan denna öfning blifvit på sam- 
ma sätt verkställd med: Gåpå — marsch! i 
stället för Språng — marsch! (se exers.regl.'), 
begynnes kapplöpning, hvarvid iakttages: att 
kroppen något framlutas; bröstet upphvälfves; 
öfverarmarna hållas väl tillbakadragna och vid 
sidan, samt underarmarnaåa rörliga; att stegen 
böra vara korta och lifliga, med fötterna något 
utvridna, så att vristen och insidan af fotbal- 
ken kan utöfva full spännkraft; samt att hvar- 
je karl, omedelbart efter verkställdt lopp, sagta 
och otvunget bör röra sig. 

449. Till denna öfning utsättas 2:ne karlar 
såsom springmål , på 25, 30 till. 00 alnars 
afstånd från och i vändning mot hvarandra, samt 
midt emellan de på ofvannämnde sätt indelade 
och med front mot hyarandra stående SN 
hvarefter kom:s? 


1:o. Kapplöpning! sta! Ryck ut — marsch! 
2:00 Gåpå — marsch! 

450. Vid i1:sta kom:ordet framrycka N:o 
1 af hvardera ledet till det dem närmast stå- 
ende springmål, och intaga derifrån helt afstånd, 


enl, mom. 53. 


«431. Vid 2:dra komsordet släppa de båda 


Ne fälreckta karlarne på samma gång springmå- 


lets axel, och börja kapplöpningen, vända om- 
kring det andra springmålet, och stanna vid 


108: | Kapplöpning m. nh. 


det springmål hvarifrån. kapplöpningen begyntes, 


berörande dess axel. Under denna täflan att först 
binna målet iagttages, att de löpande, då. de 
mötas, ej .hindra eller: hejda hvarandras fart: 
452. Enligt samma grunder verkställes 
kapplöpning | NEL fö Nl SÖ DA ARR 
453... I början Sker löpandet blott ett, 4 


dan två, tre eller flera hvarf kring springmålen 


Her för kan öfningen verkställas med lättare eller 
tyngre packning, gevär i hand (med afslagen 
bajonett”) .o. a. d. 

454. Truppen bör äfven öfvas att löpa 
uppåt, och nedåt branta sluttningar eller vallar, 
Den uppställes härtill i flankställning, på lämp> ; 
ligt afstånd ifrån vallen, enl. mom. 407. 

455.  Förattisamma öfning förena löpande 
uppåt och nedåt, kan den verkställas antingen: 
al) bågformigt på vallens sluttning, eller ock 
b) rätt uppför vallen: med tvär, vändning, ' då 
upplöpningen nått sin högsta höjd: 

456. Upplöpning verkställes med kortat 
ytterst hastiga Nä vristvinkeln spetsig — och 
kroppen framlutad i mån af vallens stupning, 
Nedlöprning sker långsamt; med VR och yMerst 
hastiga steg: 


4097. Öfningen begynnes på kom: en 


. a) Bågupplöpning Vi Gåpå. = marsch. 
b) Vändupplöpning ! Gåpå — marsch ! 


fortsättes man efter 'man och upphör på kom: 
ord: Halt! Å 


NN 
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EA 00: fAstruktören bör stå vid vallen midt 
för $prångets vändpunkt. - Hvarje karl skall efter 
verkställdt lopp sluta till queuen af dedet.' 


4:de Artikeln. 


| Allmänna fånlor för Ahold af de 
; bifogade öfnings-tabellerne. 


459. Förut är sagdt, att likstämmighet i : 
alla kroppens delar utgör dess hälsa och styrka; 


att hvarje ensidig utbildning upphäfver denna 


likstämmighet; äfvensom att ingen rörelse kan ske' 


med en viss kroppsdel, utan att de öfriga till 
någon viss grad” deltaga deri. Likväl måste 
-krigarens allmänna utbildning, på grund af hans 
korta  öfningstid, betydligen inskränkas,- och 
: instruktören således ofta ledas ifrån sitt allmän= 
na syfte, till det enskilda behof karlen har 
af kroppsfärdighet antingen som infanterist eller 


fr 


som kavallerist; men i allmänbet gäller, att hos : 


en hvar bör högsta afseende göras på bröstets 


utbildning; samt dernäst afses armarnas, benens - 


samt öfriga kroppsdelars liktidiga uppöfvande till 
styrka och smidighet. Med hänsigt härtill äro 


vidfogade tabeller uppgjorde, och böra derföre 
vid öfningarne i allmänhet noggrant följas, men 
vid repetitionerne af vissa bland dem, bör in- 


struktören taga i öfvervägande det Vapen karlen 
tillhör. 


110 divkndändd af öfningstabellerne. 


460... Af dessa tabeller böra således:7:de, 
8:de och gy:de öfningarne företrädesvis repeteras 
af kavalleristen, då deremot alla öfningstabel- 
lerne tillhöra krigarens allmänna” utbildning. 

461. Som rörelser med stöd förnämli- 
gast böra användas. antingen under en längre 
öfningstid, eller för att motarbeta karlens min< 
dre betydliga kroppsovanor, så hafva endast få 
af dessa rörelser uti öfningstabellerne blifvit 
uppställde. Rörelser med stöd följa i öfrigt, vid 
allmänna användandet, enahanda ordning, som öf- 
ningstabellerne och mom. 45 angifva. Hvad åter 
angår deras begagnande till afbjelpandet af kar- 


"lens kroppsfel, såsom stelhet och mindre fel i 


kroppsställningen, måste förutsättas , att in- 
struktören skall känna hvarifrån dessa fel här- 
röra, och följaktligen hafva kunskap om men- 
niskokroppens byggnad; hvarföre deras använ- 
dande i detta fall här icke kan vidröras. 
462. I den ordning öfningstabellerna äro 
uppställda, böra de användas. Det närmare be- 


stämmandet af tiden för genomgåendet af en 


viss ofningstabell, rättas efter den fallenhet som 
truppen har för kroppsutbildning; det oaktadt 
kan instruktören, i allmänhet, genomgå hvarje 
öfningstabell 6 till 3 gånger, innan han an- 
vänder en annan Ööfningsföljd. Hvad angår 
repetition af hvarje ' särskildt rörelse i öfnings= 
tabellerne, äfvensom den olika takt hvarefter de 
utföras, tjena mom. 34, 43 häri till ledning. 


3 


+ 
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ÖFNINGS-TABELLER. 


Hänvisning till 


Ordning, hvarefter rörelserna verkställas. | kommando- 


tabellerne, 
I:sta Öfnings-tabellen. 
1:o.. Hel (dubbel) afståndsrättning| "pa. I. 
samt ställning, och återtagan- 
de af uppställnings afstånd . IStälln, I, 1V. 
2:05 FALL ANE oc bra RR ER Ställ XI AV 
3:o. Fotslutning och fotutvridning.|ställn. V. VI. 
ko, Fotflyttning fram och tillbaka.|Ställn. VW. IX. 
5:o.. Fotflyttning till sidan. , . Ställn, X1, 
6:0,. Häfning på tår sons an agn Benr, Ia, 
(Höftfäste.) «= 0 
7:o. Armarnas uppböjning och ned-| | 
Sträckning > .16 Med je dt TAMRON 
8:o. Ryggböjning bakåt och framåt.|Benr. I. a. II, a. 
SR (Höftfäste.) 
N 9I:0, Häfning på tå. . . . . Benr. I, b. 


 (Höftfästey ena foten framflyttad.) 


| 410:0. 


 2:dra Öfnings-tabellen. 
— (Uppställning på 1 led, med helt afstånd.) 
1:o. Fotflyttning framåt och tillbaka. 


| 2:0, Ombyte af Fol ET a 


Fo. Häfning på tåv oc sis 


Armarnas sträckning uppåt och 


nedåt. +. . . t 2 c . Armr, IL, Vv. 


Ställn, V. VIL 
(Höftfäste; slutna fötter.) ! 


Ställn. X. 
(Ena foten framflyttad.) a 


Benr, I, d, 
(Höftfäste3; slutna fötter.) 


5:0, 


6:0. 


Ö fnings-tabeller. 
Armarnas sträckning uppåt och 
nedat. . 8 . . . . v . Armr, XL; NON 


Ryggböjning bakåt och (RR Bålrsilia, IL ED 
"1 (Höftfäste.) 


Hä fning På TOT MS RR NN Ce a 


(Uppsträckta armar; ena foten framflyttad.) 


30: 
B:0. | 
'9:o, 


Hufvudböjning. EAT Hufvudr. 1, 
INTUObOJ NINA NE FRUN ör AIN kg 
Häfning på ås >se » JAKNBene 1 ig: 


(Höftfäste ; fotflyttning till sidag.).. 


10:0. 


Armarnas sträckning utåt och 
nedat. LJ . ee . . . . . Årmr, IV, Vi 


(Florens klar, eller med dubbelt ERK 


> 


3:dje Ökning taVellku. 
(Uppställning på I led, med. helt afstånd.) 


1:o. ' Häfning på tå. oo. . 0 « » |Benr, 1:e 7 
(Höftfäste; slutna fötter; ena foten tram- 
; Byttad) 

2:0. Armäårnas sträckning "framåt, 

och nedat. . . . . o 3 AÅrwmr, HI, V, I 

3:0,: RBRyggböjning bakåt och framåt|Bålr. I, a, II. a. H 

(Höfttäste,) ög 

4:o. Böjning af båda knäna. . «. IBenr. Ma 4 

(Höftfäste.) Nå | 

5:o. Hufvudböjning. « 1 ll Hufvadra I!) MH 

.6:o0s Sidovridhing.' ++ ve &  » |Bålr. V, a. | 

(Höftfäste; slutna fötter.) > q 

7:0.. Armskiftning i lodrätt RN Ain VILja, > 

(En arm uppsträckt.) nu | 

8:0. (Repetition af N:o 1)" —- i | I 

; 
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9:o.  Armarnas. sträckning utåt och 
; NEAR N, 14 KYIER lö Add SR Va Armr, IV. Vi 


4:de Öfnings-tabellen. 


(Uppställning på 1 led , med helt afstånd,) 


| . Tab. I, 
4:0. Häfning på lå. iv ve <6 6 IBONr Lf. 


(Armarna uppsträckta; fötterna slutna och 
ena foten framflyttad,) 


2:0. Hufvudets vridning. : vv”. |Hufvudr. in. 
3:o, Armarnas sträckning framåt 
och NEGUV LANE a a eg FARM VTI Va 


4:0. Ryggböjning bakåt och framåt.iBålr, I. b, IL b. 
i (Armarna uppsträckta.) 


5:o. Båda knänas böjning. . » +. |Benr. IL a, 
(Höftfäste.) TNE 


6:0o. Sidovridning. ar SR 2 TS UDI Vas 
(Höftfäste; slutna fötter.) i 


7:o.. Hel fotflyttning ramar. « + |Ställn. VIL. IXs 


. (Från grundställning och från slutna fötter.) 


8&d0. ÅArmarnas sträckning utåt och 
| MHedalitts cc . t.t eo. 2 o& lÅrmn. IV, Vs 
1 Tab. Ul, 


-9:o0. Kretslöpning. MINER USA Springr. XVI. 


och ver 
å Tab, 


MN 10:0-: Sidabörnungs : im vor av svJBå IV. bh. 


(Slutra fötter, en arm uppsträckt.) 


; 11:0. Ombyte af fot, Ng : é . : Ställn. Lå 


(Ena foten helt framflyttad, så väl från 
grundställningen, som från slutna fötter.) 


Ao. Framförböjning och utsträck- 


ning af armarna. ov. so os ce Armr. IX. 


S 


ir 
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ON 


äte Öfnings-tabellen. ; 


(Uppställning på 1 led, med helt ATSTARd. 
F$ fa a 


1:o.. Båda knänas böjning. ke a Benr. IL ä, 
(Höftfäste.) 1 ENT ell 
2:o: Båda armarnas sträckning fråni. 
ett plan. till €l annale i JArmr. VL 
(Uppåt, utåt, framåt, nedåt). 


3:0. Ryggböjning bakåt och Nea Bält, 1. eg I, Ce 
,€Uppsträckta armar; slutna fötter; ena 
foten framflyttad.) 3 
£:o. Bada knänas böjning. « ». = Benr, II. b. 
"ERA 6 (Uppsträckta armar.) EIGA 
Hol Hufvudets vridning. ste Me IHuftudr, IL 
6:0."”(Hepetetionsaf IN:072,) I smuset a 
7:o. Böjning af främpfe knäet. Benr. II, 
-CHöftfäste$ ena foten helt fenan, IRS 
+ ombyte af fot.) 5 fa 
00. MSTdObOfRINDA okdr mr ar ole Bålr, IV. by 
(Fötterna slutna ; ena armen uppsträckt.) : 
9:o0. Förberedande öfningar till satsi Tab. III 
och Nedsprång. —& om 6 "ar . ISpringr; 5 


| Tab 
”40:o0. Armskiftning i väbrätt plan. Armr, SIR be” 


€Ena”armen framåt- den andra utåtsträckt,') 


11:90. Ombyte afifot.s”, "Ez MR ODER SG IStällnidöG, SS 
€CEna foten helt framflyttad, så väl från ; 


grundställningen, som från slutna fötter.) 


X 


hönnteent ae enNeeNtER 


vå - 3 M - 
AV 3 S ä £ 
SA SE UREA SET SS TREE SARI SSI TYSSRESIIRA FIS MIN 


Öfnings-tepetlar ve SKID 


6:te Öfnings-ta bellen. 


41:o,. Bada knänas böjning. = ». SS Benni II. sb. 
(Uppsträckta armar.) . 


2:0, Armarnas sträckning bakåt. + |Armr. X. 
Ha Hufvudets böjning. med vrid- 


Ning. oc fa ke RR 0 IHufvudr. IV. 
4:o. Ryggböjning bakåt och framåt. Bålr, I, c. IL -c. 
(Uppsträckta armar;: slutna. fötter; ena 

foten framflyttad, och hufvudet nedåt.) 


5:o. Böjning af bakre knäet. . '; IBenr. V. 
(Höftfästes ena toten framflyttad.) - 


6:o, Armarnas. sträckning uppåt och 
BERGE NA SA AS Hd ie « » JArmr. IL V. 
(Slutna fötter och sidovridning.) 
'7:o. Böjning af främre sknäet. . IBenr. IV. 
(Höftfäste; slutna fötter; ena foten hell. j 
framflyttad.) 


8:0. Armski ftning i olika planer.  lArmr. VILL 


(Ena armen sträckt uppåt; den andra ut- 
våt eller framåt.) 


9:o.. Höjdsprång på stället ok ET MIGbL dit. 


- > framåt. RR ARA SR AT FORTS. SLS CET 
V, och VIL 


10:0.” Sidovridning med y8E böjning) — Tab I. 


- 3 


bakåt och framåt. sten IBÅIB VIL Va > 
(Höftläste,) | 
" 4l:o, Kna knäets uppböjning. .. > Beur. VIL]. 
(Höftfäste.) 


"A2:o. Armarnas sträckning Äng ett 
plan tull ett: annaltli ss SnG SOLATMES, VÄ 
(Uppåt, utåt, framåt, nedåt.) 


i 


. 416 Öfnings-tabeller. 
7:de Öfnings-tabellen. : 
så | b Tab. I, 
1:o. Böjning af främre knäet. «. |Benr. ML. 
(Höftfäste; ena foten helt framflyttad.) j 


2:0,, Armarnas sträckning uppåt och BLÅS: 
nedåt. LR KR ee oe . » |Armr. HH, Vv. 


(Sidovridning till höger (venster). (Bålr. V-.y' 
J:0 Hufvudets vridning , med böj- , 
ning. . . 8 Cå e o oo ee . Hutvudr. UL, 
4:o. Armskiftning från hel fotflytt-| 
ning framåt. . (d 6 . eo a Armr-: XT 
5:o. Ryggböjning bakåt och framåt.|Bålr.I. d. II. d. 
(Fötterna till sidan; armarna uppsträckta.) . 
6:0. Ena knäets uppböjning och 
sträckning bakåt. + . « « |Benr. VILL 
; "> (Höftfäste.) 
1:05") SLAGBD)NIND: eb. ers kva ra JÄRNA 0 
(En arm uppsträckt; sats fötter; en fot 
framflyttad.) 
8:o. (Repetition af N:o 1. 
; 1 o f ) ; Tab. III, 
9:o, Höjdsprång med anlopp, ..- Springr. IX. 
10:0. Handvridning med slag inåt Tab, I. 


och utåt... 570 VIÄTRIS SURLL 
(Armarna sträckta framåt lör bakåt.) 


11:o. Ena knäets uppböjning - och 
+ framåtförning. >», « 66 "+ iBenr, VIL 


120. Framförböjningi och uutbträcka AN 
ning af armarna. vo + +. + |Armr, IX, 


>> Öfnings-tabeller. 0 LM 


8:de Öfnings-tabellen. 


(Uppställning på 12 led, med, helt afstånd.) 
| Tab, I. 
1:o. Böjning af bakre knäet. . «. |Benr. V. 


'(Höftfäste; ena foten framflyttad.) 


20; Handvridning med slag nedat.lArmr. XIV. 
(Armarna sträckta framåt eller utåt.) 


3:o. Hufvudets HOS RARBA med vrid- 
ning. ENA .. |Hufvudr, IV. 


4:o. Sidoböjning. Flisan a AN Anda IBålr, V. b 


(En arm uppsträckt; slatna fötter; ena 
foten framflyttad.) 


. 5:o. Årmarnas sträckning från ett) 
: plan till ett annat. hole Se STÄNME NV 
6:o. Ryggböjning framåt. . «+. . |Bålr. II c, 
7:o. Sidovridning med ryggböjning 
bakat; och fraåmalir ss myser js IDA VR 
(Armarna uppsträckta,) 


8:o. Båda knänas böjning. . «+. . |Benr, IL ce 
Seg fötterna till sidan,) ; 


"Handvridning med slag utåt 

och inåt, under förändring a 

ar manna FIRE . od > we. AFI: le 
- (Ena armen :framåt- den andra utåt sträckt.) 


| Tab. III, 
10:o, Längdsprång med (rEXSKR . Springr. XI. 
T 


ab, 0 
11:o.. Sidovridning. =. . + « » Bålr, V. b, 
(Höftfäste;y slutna fötter; ena foten fram- 
flyttad.) 


Tab. III, 
13:0, Fr amliggande ar mböjning. . | Arm, IR 


( Uppställning, enl. mom. 53; dubbelt stöd.) 


7 


- 


18 Öfrings-tabellers 5 


9:de Öfnings-tabellen. 
(Uppställning på 1 led, med helt afstånd.) 


1:o. Böjning af båda knäna medl Tab. I. 
framförning af höfterna. +» IBenr, IL c. 
(Höftfäste; fötter till sidån,) s NR 

2:o. Handvridning med slag nedåt.|Armr, XIV. 

(Armarna sträckta framåt eller utåt.) 
:3:o. Hufvudets böjning. =. i. 
(Höftfäste; ryggböjning ra med huf- 
vudet nedåt.) Tab. II. 
4:o. , Ryggböjning -bakåt och framåt. Bålr. Bh a. IL a., 
(Uppställning enl, mom. 53; kedjestöd.) |: 


Hufvudr, T 


5:0, Nedtryckning af ena knäet un-) NG 
der motstånd. vo > > + » IBenr. V. 
(Uppställning enl. mom, 53, men med 
assta män i venster-om,) : | 
6:0.  Sidoböjning. + «+ + « «+ » |Bålr, IIL a. 


- NK d 
(Uppställning enl: mom. 533 kedjostöd.) | nyp, IL 


7:o. Häfning på armarna. <> +» + lArmr, UI. 
(Uppställning enl, mom. 53; dubbelt stöd.) Tab "Ls 
8:o,  Sidovridning med sidoböjning.|Bålr. VII. a 
(Höftfäste.) Tabs II. 
9:02" Höjd och längdsprång, ” » . |Springr. XI, 
10:o.  Handvridning, med slag inåt) — Tab. I, 
och utåt, under förändring aff 
bålens och armarnes: rigtning,|Armr, XI: 
(Fötterna till sidan; ena armen framåt-, an- 
dra armen utåt sträckt; bålen vridesl 
ditåt armslaget sker.) | 
r SR Mg ; Tab, IL 
11:o.  Bensträckning framåt. -. «+ IBenr I. 
(Uppställning med betäckta luckor.) 


NY  Öfnings-tabeller. Ål + 119 


10:de Öfnings- tabellen. 


(Uppställning på I led, med helt afstånd.) | 


Tabs T, 
- 1:o. Böjning af främre knäet. » IBenr. IV, 


(Höftfäste; slutna fötter.) 
2:0. Armarnas sträckning uppåt och 
nedåt, under. sidovridning och ab. I. 


rygg böjning bakåt. .« 0 får [Armr. Boj Vielö 
Tabs MM. 
3:0, Ryggböjnwg framåt. se ov |Bålr. IL b. 


(Fötterna slutna; ena 'foöten, filndägrad; 
kedjestöd.) | | 
4:0;  Bensträckning framats "5 FE IRenr. dh, 
(Uppställning med betäckta luckor.) ä 
Lä dag Upp- och OREN bran=-| Tab, Uh 
: ta vallar, . '. . « ov |Springr, XXL 


6:o. Hufvudets böjning bakat? t ; 
framliggande' ställning, . «» lArmr. IL Huf- 


vudr, I, 
Uppställn, enl. mom. 533. du bbelt nackstöd.)]. Pab, 1. 
OR sSidoböjning. Fö oe ra Re MBalN Albibe 
"> (Slutna fötter; ena fölen fatfytted; ked- 


jestöde) Tab. Ill. 
8:0. Stödsprång. älg RR SAN OPNINEN LV, 


9:0. Häfning på tå, med armbå-| Tab, II. 
garnas bakåtförning, —. . . lArmr. I 


10:o.  Bensträckning utåt. . + «+ |Benr, IL 
(Uppställning med betäckta luckor.) 


sv + - 


—S0:500&— 


Rättelser. 


Sid; rad. står? | läs? 


29 2 nedifr. utgångsställningen: = grundställningen, 

37 413 — =: hufvud, hals, ko> hufvudet, halskotor- 
RA tor, skuldroro,s3.v. — na skuldrorna 0. SÅ vs 
62 4 uppifr, 3:dje Kapitlet 4:de Kapitlet. ' 

80 5 — AA) Med dubbelt stöd, Med dabbelt stöd. 

92 — Tab. 3. Fig. 12. Tab, 3. Fig. 13: 


I. 


KOMMANDO- TABELL 


på 


Rörelser utan stöd. 


Hvad som skall verkställas, 


4 Mom | 


Kommando-ord, 


Ställningar vid Gymnastiköfnihgarne. 


I 

| 

| 

| I Hel afståndsrättning samt ställning. . ) 
labila i Mig gl 


Il [Dubbel afståndsrättning samt ställningå 
Tab: 1, Fig, 5, 


IH Half afståndsrättning, samt ställning.) 
Tab. 1. Fig, 4, 
IV HtöKtkR Hide af" uppställningsafstånd, 
enl. ex:regl. från NE ättning. 
ViFotslutning. . = SNRA 
Tab. 1. Fig. 2. 
VilFotutvridning från kopslutna fötter. 
VI VOR sKOtnEng framåt . a ; 
Tab, 1. Fig t, 2. 
VU Hel FOUR Srämål e.g sliktöp 
Tab: 1. Fig, I, 2, 

IX X| oe äyeening tillbaka från flyttning a a 
SYFOLEN CS PARES 3 sc SEG 
XlOmbyte af fot. RS ARTE TR 
XI Fötternas flyttning till sidan. . 

Tab, 1. Fig. 3. 
X[l|Atertagande af grundställning från föt- 
ternas flyttning till sidan. . . « 
XI Höftfäste. . . . [J . . ”. 

Tab. 1, SAR i 
XIVl|4tertagande af grundst. från utgånsst. 
I XVIGrundställn. återtagande endast med 
, armarna. a . [] . .| FINE . 
XV I/Grundställn. återtagande endast med 
FY OG fr TREE BE Pe KAN NE NEN 


56, Helt afstånd! Höger (V enster, Midtåt) rätta — er! Ställ- 
6ilning! 


Sg|Dubbelt alstånd! Höger (Venster, Midtåt) rätta — er! 
6: Ställning! 


63 Halft afslånd! Höger (Venster, Midtåt) rätta — er! 
6 [Ställning] 


i 
u 


65; Höger (Venster, Midtåt) rätta — er! 


71ilFötter — slut! 
”3|Fötter — ut! 


76lHöger (YVenster) fot framåt — ställ! 


7å Höger (Venster) fot helt framåt — ställ? 
| 


8olHöger (V venster) fot tillbaka — ställ! 
2 Fötter byt om — ställ! 
85 Fötter till sida — ställ! 


88|Fötter tillsamman — ställ! 
g921Höfter — fäst! 
g5lStällningk- 


gSlArmar — ställning! 


95 Fötter — ställning! 


Armrörelser. 


VArmarnas nok uppåt. =. = 
Tab, 1. Fig, 6, a. 

0 Armarnas sträckning uppåt. 
Tab, 1. Fig. 6, c 


97|Armar uppåt — böj! 


ro:lArmar uppåt — sträck! 


(| 


Ull AÄrmarnas srgckning Yragiils / 4 97 Armar framåt — sträck? 
Tab, 1. Fig. 7. G | 


ho lArmar utåt — sträck! | | ök 


| 


i Armar äedåt — - sträck! | Mo z 


tVlArmarnas sträckning utåt. » 
Tab, I. Fig. 6, d. 
Vv ESSEN sträckning nedåt från åker 9 
af de 4 näst/öreRRenee rörelserna. 4 1 
Tab, 1. Fig, 6. b I 
VilArmarnas str äckning fran ett Pen till å 


ett annäls jä varl ie 


3 å 


il” Armar uppåt, framåt, utåt, ST — sträck! 

: dd a) Höger (Venster) arm uppåt — sträck! Armar byt om 
")r20 |—- sträck! 

TR 12) Höger (Venster) arm utåt (nån. Kekster, (Höger) 
jarm framåt (utåt) —-sträck! Armar byt om — sträck ? 
VIlllArmskiftning t olika planer. . + +. | 122]Höger (Venster) arm uppåt (utåt, framåt) — Venster (Hö- 
i ; j6er) argframåt (uppat; utåt,) — sträck! Armar byt om oo. s. v- 


VII| Ar mskiftning i samma Ko ; 


IX Framförböjning och utätsträckning af! 


armarna. . . TNA 14 Armar framför — böj! Utåt — sträck! 
Kj Årmarnas str äckning bakåt. 'Armarkas, | NAT 
sträckning nedåt. =. » 127 [Armar bakåt — sträck! Armar nedåt — sträck! 
XIlArmskiftning från hel fotflyttking i 
framåt. . . > Fer 30 Höger (Venster) fot helt framåt — ställ! Höger (Venster) 
Tab, S Fig. 8. 0 cd | Jarm uppåt — Venster (Höger) arm bakåt — sträck! Ar- 


: ol mar byt om — sträck! . 
XII|Handvridning med slag init och utåt. | 133 Händer inåt (utåt) — slå! | 
XII Handvridning med slag inåt och utåt un- 
der förändring af armarnas rigtning. 135 Höger (Venster) arm inåt (utåt) — Venster (Hög ger) arma 
sr feb 2, Figslosks | 3 utåt (inåt) — slå! Armar byt om — slå! 
XIV Handvridning med slag nedåt, » + ; Å Händer in! (ut!) ESA fr slåt 


M JR 


I Häfning på tå och alter rtagande af grund-| | 


ställning. . . < IP + ic a) Höfter — fäst! På tå — bäf! Nedåt — sänk! Ställving? 


6) Höfter — fäst! Höger (Venster) fot framåt — ställ! 
På tå o, s. Vv. 
j ce) Armar uppåt — aträck! Höger (Venster) fot framåt 
I — ställ! På tå o. s. Vv. 
|d) Höfter — fäst! Fötter — slut! På tå o. s. v. 
d e) Höfter — fäst! Fötter — slut! Höger (Venster) fot 
; framåt — ställ! På tå Ne ja N UH 

Armar åt — sträc ötter — slut! Hö ser (Ven 
I Ak fot rp — ställ! På tå o, s, v.. 5 


F h) Armar uppåt — sträck! Fötter = till sida — ställ? 
På tå oc s, ve | . 


NS SST VOSS RRENO ren nan TAS rs Pe TE ser nonEE OSPAR 


1g) Höfter — fäst! Fötter till sida — ställ! På tå 0,5. a 


i 


Il Båda knänas böjning samt återtagande| | LÖR AA rg 
af grundst. + vc + « « -V 148la) Höfter — fäst! På tå — häf! Kpäna — böj! Uppåt 
Tab. 1. Fig, 10: | 149|sträck ! Ställning! | 
| ( 6) Armar uppåt — sträck! På tå —- häf! Knäna o. s, v, 
ce) Höfter — fäst! Fötter till sida — ställ! På tå — 


= RAA 


- HIlpöjning af främre knäet, samt ombytel > |häf! Knäna 0. S. Vi. | 
af fot SR återtagande af grundst.| 192 Höfter => fäst! Höger (Venster) fot helt framåt — ställ! 
IA Tab. 1. Hig Ya Höger (Venster) knä — böj! Uppåt — sträck! Fötter 

| | byt om — ställ! Venster (Höger) knä o.s, v. Ställning! 

IV iSamma rörelse från slutna fötter. .- | 156 Höfter — fäst! Fötter — slut! Höger (Venster) fot helt 


å Tab. 1. Fig. 12, framåt — ställ! Höger (Venster) knä — böj! Uppåt — 

Ra PRE sträck! Fötter byt om — ställ! Venster (Höger) knä 
V|Böjning af bakre knäet, samt ombytel' 0. S. Vv, Ställning! 

"| af fötter och återtagande af grundst.] 160|Höfter — fäst! Höger (Venster)fot framåt — ställ! På 

Tab. 1. Fig, 13. tå — bif! Venster (Höger) knä — böj! Uppåt — sträck! 


Fötter byt om — ställ! Höger knä o. s. v, Ställning! 
164|Höfter fäst! Höger (Venster) knä uppåt — böj! Fot 
nedåt — ställ! Venster (Höger) knä o, s, v. Ställning! 


VIlEna knäets uppböjning, samt återtagan- 
de afoerundels ibene sur 180 vt 
öde Talk äv Fig tå é 
VII| Ena .knäets uppböjning, ut och framför-Å 
; ning, samt återtagande af grundst. 
Tab. 2. Fig, 15, 
VIII Ena knäets uppböjning och sträckning) 
| bakåt, samt återtagande af grundstAh 
: Tab, 1, Fig, 16, : 


167|Höfter — fäst! "Höger (Venster) knä uppåt — böj! Knä 

> dfatåt — för!, Knä framåt — för! Fot nedåt — ställ! 
Venster (Höger) knä o. s, v. Ställning! 

172)EHöfter — fäst! Höger (Venster) knä uppåt — böj! Knä 
bakåt — sträck! Knä uppåt — böj! Fot nedåt — ställ! 
Venster (Höger) knä o, s, v. Ställning! ; s 


Sö 


Hufvudrörelser. 


Hufvudets böjning. 177(Hufvud framåt (bakåt) — böj! Uppåt — sträck! Hufs 


| 
| vud till höger (venster) — böj! Uppåt — sträck! 
Il Hufvudets vridning, . . . o« . |. 182|Hufvud till höger (venster) — vrid! Framåt — vrid! 


195|Hufvud till höger (venster) — vrid! Bakåt (framåt) — böj! 


Il Hufvudets vridning, med böjning. > + 
185lEHufvud bakät (framåt) — böj! Till böger (venster) —vrid! 


IV Hufvudets' böjning, med vridning. «| 
Vl4tertagande af grundställningen från 
AE sösta FÖrelserkes vs cc et 


Bålens rörelser. 


187[Uppåt — sträck! Framåt — vrid! 


I Ryggböjning bakat, samt upprätning och | | : ; 

| Glertagande af grundsts vo. « +» 1 "90 Höften— fäst! Bakåt — böj! Uppåt — sträck! Ställning! 
. Tab, 1, Fig, 17, | 192 | : 

; : 16) Armar uppåt — sträck ! Bakåt o. s. v, ; - 

| : e) Armar uppåt — sträck! Fötter — slut Höger (Ver- 

Ister) fot framåt — ställ! Bakåt eo. s, v. Fötter byt om 

myr ställ! Bakåt 0, 5. V. Ställning! 


Ii Ryggböjning framåt, samt 
och återtagande af grun 


| |d) Armar uppåt — sträck! Fötter till sida — ställ! 
Bakåt — böj! Uppåt sträck! Ställning! 


a) Höfter — fäst! Framåt - (Hufvud nedåt, framåt) — 
6 | böj! Uppåt — sträck! Ställning! 

6) Armar uppåt — sträck! Framåt (Hufvud nedåt, fram- 
EK Jat) 0. $, v. ] : . för 
> Je) Armar uppåt — sträck! Fötter — slut! Höger (Venster) 
Ifot framåt — ställ! Framåt (Hufvud nedåt, framåt) o. s. v. 
Fötter byt om — ställ! Framåt (Hufvud nedåt, framåt) o. s. v. 
d) Armar uppåt — sträck! Fötter till sida — ställ! Framåt 


- [Hufvud nedåt, framåt )— böj! Uppåt — sträck! Ställning! 


Ill BRyggböjning bakåt och framåt. i 
IV|Sidoböjhing och återtagande af grund- 


VISido-vridning. 


Höfter — fäst! Bakåt — böj! Uppåt — sträck! Fram- 
åt — böj! Uppåt — sträck! Ställning! 

a) Fötter — slut! Till venster — böj! Till höger — 
böj! Uppåt — sträck! Ställning! vå i 

6) Höger (Venster) arm uppåt — sträck! Fötter — 
slut! Fill venster (böger) — böj! Uppåt — sträck! 
Armar byt om — sträck! Till höger (Venster) o. 8, v. 
Ställning! | 

c) Höger (Venster) arm uppåt — sträck! Fötter — slut ! 
Höger (Venster) fot framåt — ställ! Till venster (höger) — 
böj!. Uppåt — sträck! Armar byt om — sträck! Fötter 
byt om — ställ! Till höger (venster) — böj! Uppåt — 
sträck! Ställning! | ; 
a) Höfter — fäst! Fötter — slut! Till höger — vrid! Till 


o5|venster — vrid! Framåt — vrid! Ställning! 


6) Höfter — fäst! Fötter — slut! Höger (Venster) fot fram- 
åt — ställ! Till höger — vrid! Till venster — vrid! Fram- 
åt — vrid! Fötter byt om — ställ! Till venster 0. s. v, 
c) Höfter — fäst; Fötter till sida — ställ; Till höger — 
vrid! Till venster — vrid! Framåt o. s. v. | 


Ib la. Höfter — fäst! Till. höger.—' vrid! Bakåt — böj! 


09 |Uppåt — sträck! Framåt — böj! Uppåt — sträck! Tilt . 


venster o. s, v. Framåt — vrid! ställning! 
6) Armar ' uppåt sträck! Till böger o, s. vi f 
a) Höfter — fäst! Till höger — vrid! Till höger — böj! 


09 Till venster — böj! Uppåt — sträck! Till venster — vrid! Till 
<. |venster— böj! Till höger o.s. v. Framåt — vrid! Ställning! 


— A— = 2! ======—=— = ="=0>000 Oma m—————— OA "RER 


hä 6) Armar uppåt — sträck! Till höger o. $. Y. 


KOMMANDO-T 


LR 
BELL 


på 


Rörelser med enk ost ;d. 


TREAN AE EEE SE KE RNA RR; 


. Hyad som skall verkställas, 


Tr uppens ON till enkelt stöd. 
Betäckta rotars formerande ” å =» 
|: Betäckta luckors formerande. 


Formering till ett led från de 2:ne 
föregående ställningar HÖR "en se NA 


Kedjestöd från linies ca 


Kedjestöd från betäckta luckor. 

Ombyte af rörelsetagande och stöd, 
 Aställning i flankställning -eller betäck- 
|stöd och SG med kön ng 


luckor. . [] . . . > . . 


Ombyte af stöd och rörelsetagande 
vid rörelser med samfäldt stöd. . « 


 Öfning att träffa stödpunkten. 


| fruppens indelning till sammansatt 
dstöd. io . ”. [d . . . . 


Formering till 3:ne led, . 
- Formering till dubbelt stöd. 


vid re RE med dubbelt stöd. > 


| Mom, | | g : Kommarndo-ord, 


vid rörelser med enskildt stöd, och upp-' 


ta rotar, samt vid rörelser med allmänt) 


I 
KOmbyre af stöd och. 5 


218 


Om Stöd. 


|Afdelning od — två! 
2:dra! Botar — -betäck! 
2:dra! Er — betäck! 


213 


220 


222 ra! ryck in — marsch! 


230/2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja nstad! 


23212:dra! Venster fot fram! Kedja — stöd! 


233 Högeromränd — er! Stod och utgångsställ- 
ning — Ställ! 

2331|Stöd och utgångsställning byt om = ställl 
234|Stöd — ställ! 

235 Afdelning. till — tre! 


238 Höger i ar:dra! 3:dje! Ryck ut — marsch ! 
»38[ 1:stal Venster — 3: dje! höger — om! 


ig r:sta! sårat Byt — om! Stöd och utgångs- 
ställning — ställ! a:dra! 3djet Byt — om! 
IStöd och fr nestallaine — ställ! 


y kn 14 
LJ ; nt ; É 
Då 4f:sta män, efter detta ombyte, ; 
skola intaga ställning efter nummer-| - FN SG 
rdning. . vd . ee ; e TR s je . it, ” Y 241 Midt — åt! Kl i | v : ” 


> & Fry 


Formering till tredubbelt stöd; sedan ; ; | ; j 
vändning åt uppställningslinien blifvit” Rs | 
| i å ov vw or 
gjord. "vx "ske NANA 244 Helt afstånd! Högerrätta — er! 3:dje! Ryck 
Återformering till linie, efter vänd-| Jin — marsch! gå PRESES Se, 
ning åt uppställningslinien.: . .& | 


| 242l2:dra! 3:djel Ryck in — marsch! 
Ombyte af stöd och: rörelsetagande,l. - ,, SAN G RR | VS 
vid rörelser med tredubbelt stöd. + | 244 Hogeromvänd — er! 3:dje! Venster fot fram! 
: : ; NAC 245 Kedja — stöd! Stöd och utgångsställning -— ställ ! 
o:dra! 3:djet Byt — om! a:dral Venster fot 
I, -fram! Kedja — stöd! Stöd och utgångsställ= > 
| ting — ställ! EG 5 
245 Högeromvänd — er! Helt afstånd ! Höger rät- 

ta — er! 3:dje ryck in — marsch! Höger 

rättar — er kos le RN ; 
249a) Höger CVenster) knä — fäst! = = ! 

5) Höger CVenstery knä afvigt -— fäst! 
254 Framom hufvud — stöd? Å 

Bakom hufvud — stöd! 

Till höger hufvud — stöd t 

Till: venster hufvud — stöd £ 


I 


Formering till linie, efter ent 
tredubbelt stöd verkställd rörelse. 


Hufvudstöd. 5 USS MINAS 


; fd Bakom axel — stöd! SN: OR 
SE Ofver axel: — stöd! 


Under Axel. — stöd! 


SH Utom axel — stöd! a SENT IRA 
Skulderstöd. => = ecn = ne 260 Höger skulder ;— stöd fos Huka 
bv Venster skulder — stödk 45 
; | | > Mellan skulder — stödk 200000 00 
Lågt bålstod. er AR EE SA LS I "262 Länd + stod ! i Så 
| ; | oo Mag — stöd! vä | Bb 
M p 10 MHöft — stöd! : orga 
| vo MN ö | 
| $ ; 


VÄG 
( j v 


Fotstöd med fot. =. RAA eV 


Öfverarmstöd. (ING a LL o KO LJ od 


Underarmstöd. FOP VVG VANN SMR KR VIA 


Handstöd. . pr . LJ NN . > + Lä + 


s T / + 


Knästöd. med hand. . «Fe le & 


Knaästöd med. knä. ST MOR KBR 
Fotstäd upied. haRAe'. oc Vere er en 


| ONE . ärmr 


Armbågarnas bakatfö rning, under mot 


v stånd. . . [ . . . . . Lä ee [1] ee 


(Från flankställning eller betäckta rotar.) 
Tab, 20 Fig, 23.0 


Armarnas uppsträckning, under mot- 
stånd, . . . . . . LJ . . (LJ . 


(Från flankställning eller betäckta rotar.) 
Tab. 2. Fig, 4, 


sr OK SBN nedförning och uppförning, 
UNTER NIÖLSLANA oc sie 4 elle Gr EL ÄRR 


(Från flankställning eller betäckta rotar.) 
abe "a, File de! ; 


fd 


265/ Äfihbag I stöd I 


Inom armbåg — stöd! 
br Handled me stöd! = 

IInom handled — stöd! 

Öfver handled - — stöd! 

268 Hand -— stöd!” 

Inöm hand — stöd! 
Utom hand — stöd! 
Finger — stöd! 

272 Inom knife stöd! 

. |Utom knä — stöd! 
Öfver knä — stöd! 
Under kiä — stöd! 

274 |Knä inom knä — stöd! 

276|Vrist — stöd! e 

278|Fot inom — stöd! 

Fot utom — stöd! 


- 


örelser. = 


r:sta! Höfter — fäst! 2:dra!t Venster fot fram! 
Armbåg — stöd! 2:dra! Armbågar bakåt = för! 
i:sta! Armbågar framåt — för! Ställning! Hö- 
Igeromvänd — er! Stöd och utgångsställning — 


dställ! os: v. Ställning! 


fram ! Handled — stod"! 
I sträck! 2:dra! 
ning! Högeromvänd — er! 0. se Ve 


i:sta! Armar uppd SEE sträck ! o:dra! 
fot fram! Inom :handled — stöd! 2:dra? 


Irstar Arbär uppåt ee böjt o:dra ! Venster fot 
1:sta | Armar uppåt 
Armar edt — böj! Ställ- 


Venster 


mar nedåt — för! ;o:dra! Handled — stöd ! 
ocdra ! Armar uppåt — för! Ställning! Höger- 
omvänd — er! 0; s. V- - 


VI] Underarmarnas nedtry ckning, under 
Lr rena SR ARR lie AG 
(Från flankställning eller betäckta MM 
| Tab: 2, Pig. 6, E 


 d Utåt- och framåtförning af arin 
na, under motstånd. ön RE SA 
(Från betäckta luckor öh halft höget om.) 

Tab, 2: Fig. Te 8 


VI) ÄArmarnas utv ken och böjning 
der motstånd. . ED 
(U Jppställning på ett led på helt afstånd.) 
"Tabs så Fig. 9. u 
JV EH pr marnas nedförning och uppböjning 


under motstand.. "su ERE. . 


(Uppställning enl, mom, 53-) 
Tah. 2. Fig, 10: 


I Benstr äckning Sifr amålt (bakåt) 


Th: 2, FR "ENG ; 
L-| Benstr elin utåt. Cd N q LJ 
(Uppställaing enl, sfögeae | - 
IV) Böjning af båda knäna hdn mot- 
stånd af kedjestöd. ROR 
- (Uppställning bud; mom. 93.) Ne 
i; Tab, 2, Fig. 12. 4 


| stöd - ! 


T- böj! 


öd! a:dra! Armar nedåt — för! 
mar uppåt — böj! 


NA EE 


issta! rd halft rämför er böjt: 
Venster fot fram! Öfver handled — stöd! 2 
Armar nedåt — för! i:stal Armar 


1:sta ! Höger fot tillbaka! 


Armar 


2: dra! 


sdra! 


uppåt -— 
för Ställning + Högeromvänd — er 0, s, V. 


sträck! 2:dra! Venster fot fram! Inom hand — 


2:dra! Armar utåt — för! 


2:dra! ÄR 


mar framåt — för! Stöd och ARR bäva 


byt om. — ställ l:0, 8. V. Ställning ! 


Fötter till sida — ställ ! 


2:dra! Hand — stöd! 
böj! 1:sta! Armar — Arma Sk 


1:sta !l' Armar dppåt — böj ' 


byt OM een ställ”! 0: 5. Vv, Ställning! 


Benrörelser. 


1:sta! Öfver axel — stöd! 
Söppåt — böj! 


sträck !) Knä — böj! 


ioger (venster) knä 
Knä — sträck! (Knä bakåt — 
Fötter byt om — stall 


Knä — sträck! I (Koä bakåt — sträck !) Knä — böj! 


Ställning ! Högeromvänd — er! Stöd och utgångs= 
ställving — ställ! Knä — sträck! o. s, v. 


I 
-« 


i:sta! Armar uppåt — 
2:dra! Armar — 


r:sta! Öfver axel — stöd! 1:sta! Höger (venster) 


sträck! Knä — böj! Knä framåt -— för! Fötter 


byt om — ställ! 0. $. V. 


framåt - de äl 


a:drat! Hand — 
1:sta År- 
Stod och utgångsställning 


; knä uppåt — böj! Knä utåt — för! Koä — 


:sta! Fötter till sida! Höfter — fäst! 2: åta! Ven- 


ster fot tillbaka! Kedja! Inom arm, länd — stöd! 
r:sta! SRA — böj! Uppåt — sträck! Ställning! 


> IN 
NN 


Vv Nedtryekning af ena knäet, und. FANSEN | 


(Uppställbingag enl. mom. 53, men med it;sta 
fof. män i venster — Om) 

- vo ? Tab. 2: KY 13; nd F ; : : 

EL jR K ? ; NN | £ 

Böjning af ena Mac, | under. mot- 

stånd. É . vå o . (J . . . AP . 


billppatällejna enl. tinorhend ali 
: kabs, 20 Fig, 14. 


rå 


Böjning Sy ena knaet, AR det an- : 
dra  Uöpdökt framåt. 7 TRE IAN a 


(Uppställning. med betäckta luckor, och BA 
mån i hög geromvändning.) | 


VH 


I | Hufvudets böjning kranvåta under 
motstånd. 0.06 > se 
(Uppställning enl, mom, 63.) 

SH Håfvudets böjväng tillbaka, under 

ER or LE CNY a 
SEPESEESNER Br föregående.) 


uUT| Hufvudets rena till sidorna, under 
motstånd. - . NA ih KS 
(Uppställning Vä föropåände:) 


I- ställ! Stöd 


X 


Hufvudrörelserl. 


o:dra!. Venster bLöft fäst! Öfver axel. — ast ;d ! 
o:dra! Höger 
Höger fot fi 
pstatl. Knäl nedåt — för! 2:dra! Knä up 


F (Venster) knä uppåt — böj! i:sta! 
am |. Länd- och öfver knä — stöd! 
| 
IStällning ! o:dra! Fötter byt om — 
- ställ! Knä nedåt, 03: 8. Vi 

2:dra! Höger OVE: axel stöd! 2:dra! Höger 
UJ ERSTET) hä uppåt — böj! 1:sta! Höger fot 
fram ! Vrist och under knä —' stöd! a2:dra! knä 
— sträck! sta! Knä '— böj! it:sta! Ställning! 

2:dra! Fötter byt om — ställ! Stöd — ställ! 1: sta! 
Knä — sträck! 0. s, v, 

ter fot tillbaka! 1: sta! 2:dra! Hand — 
'IHöger (Venster) knä uppåt — böj! Knä 
— sträck! Irsta! Venster (Höger) knä — böj! : 
Uppåt — slräck! Knä — böj! Fötter byt om — 
ställ! o. s, Vv. Stöd och RR SSH ILUINg byt om 
-— ställ! 0, S. Vv. 


1:sta! 


böj ! 


, 


i:sta! Vens er fot framåt — ställ! a:dra! Venster 
fot tillbakd! Kedja! Bakom hufvud — stöd! 2:dra!: 
Hufvud fråmåt — böj! t:stal Hafvud bakåt — 
böj! 1:sta! Hufvud uppåt — sträck! Stöd och ut- 
"gångsställnibg byt om — ställ! r:sta!Hufvud fram- 
åt Oo. 8. V. Ställning! 


2:sta! Högeromvänd — er! 1:sta! Venster fot 
framåt — ställ! a:dra! Venster fot tillbaka! 
Kedja! Fråmom hufvud — stöd! 2:dra! Hufvud 
bakåt — böj! > a:sta ! Hufvud framåt — böj! o.s v. 
I:sta! Veller — om! 1:sta! Fötter till sida — 
ställ! 2:drå! Venster fot tillbaka! Kedja! Till 
venster hu vud — stöd! 2:dra! Hufvud till höger 


— böj! 1:sta! Hufvud till venster — böj! 41: sta! 

- ställning! 7 sta! Högeromvänd — er! Stöd och 
atgångsstil ning -— ställ! 2:dra! Hufvud till ven- 
ster — böj! 1:sta! Hufvud till AORer böj! Ställ- 
Ding! 


q 5 

2” 
Ån $ 
- 


Bilens 


1 RByggböjning bakåt med kedjestöd. 
(Uppställning enl. mom, 53.) — - 
Tab, 2, Fig, I5. 


AA 


5 
å | 
j 

då 


II] Byggböjning framåt, under motstånd 
af kedjestöd vid uppresningen. « "+ = 
(Uppställning enl. mom, 53.) — 
Tab, 2. Fig. 16, i 


HU| Sidoböjning med kedjestöd. å Civ 
SG | ? 
(Uppställning enl. mom. 53) El 
Tab, 2. Fig, 17, bd 


rörelser... 


a) 1I:sta! Armar uppåt — sträck! a:dra! Venster 
fot tillbaka! Kedja! Länd — stöd! 1:sta! Bakåt 
— böj! Uppåt — sträck! e 3 

b) 1:sta! Armar uppåt — sträck! Fötter — slat? 


« Höger (Venster) fot framåt — ställ! 2:dra! Ven- 


ster fot tillbaka! Kedja! Länd — stöd! o, s. v. 
c) 1:sta! Armar uppåt — sträck! Fötter till sida 
— ställ! 2:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! Länd 
— stöd! 0. sv. | | 
a) 1:sta! Armar uppåt — sträck! Framåt — böj! 
2:dra!. Venster fot tillbaka! Kedja! Nack — stöd! 
rsta!l Uppåt — sträck! = ; 
b) 1:sta! Armar uppåt — sträck! Fötter — slut! 
Höger (Venster) fot framåt — ställ! 1:sta! Fram- 
åt — böj! 2:dra! Venster fot. tillbaka! Kedja! 
Nack — stöd! o, s. v. ; ; 
c) 1:sta! Armar uppåt — sträck! Fötter till sida 
— ställ! Framåt böj! 2:dra! Venster fot tillbaka! 
055 NG 3 | 


a) 1:sta! Venster arm uppåt — sträckt! Fötter — 
slut! a:dra! Venster fot tillbaka! Kedja! Höft — 
stöd! i:sta! Till höger — böj! Uppåt — sträck?! 
1:sta! Ställning ! Högeromvänd — er! Hözer arm 
uppåt — sträck! Till venster böj! o. s. v. Ställ- 
ning! o. s. V. 

b) 1:sta! Venster arm uppåt — sträck! Fötter — ' 
slut! Venster fot framåt — ställ! 2:dra! Venster 
fot tillbaka! Kedja! Höft — stöd! 1:sta! Till höger 
— böj ! Uppåt — sträck! o, s, V,. d 


(mo | 


KOMMAN 


DO-TABELL' 


Rörelser med sammansatt stöd; Spring- 
öfningar 0; sv. | 


Hvad som skall verkställas, 


; Kommando-ord, 
RR i 


CA RE 


Armrörelser ! 
(Uppställning enl, mem, 53) > 


I Armarnas uppsträckning under mot- 
stånd. FVO fr. I 


Tab, 3; Fig 4, 


H| Framliggande armböjning. ss . « 
; Tab. JA Fig: 5, 


HU] JHäfning på armarnas "+ & ss 6 a 
< Tab. 3. Fig, 6, 


Benroöorelseri 


stal Venster — 3:dje! Höger — om! 2:dra! 
Höger — om! a:dra!l Armar uppåt — böj! 
1:sta ! 3:dje! Venster fot fram! Handled — 
stöd! adra! Armar uppåt — sträck! 1:sta! 
3:dje! Armar nedåt — böj! Ställning! 1:sta! 
t'— om! Stöd och utgångsställning 


1:sta! Venster — 3:dje! Höger — om! '1:stal 
Höger — 3:dje! Venster knä afvigt — fäst! 2:dra! 


Venster fot helt tillbaka! Hand — stöd! 2:dra! : 


Höger fot helt tillbaka! 1:stat 3:dje! Mellan 
skulder — stöd! 2:dra! Armar — böj! Armar 


Uo— sträck! Ställning! 0. s. Vv. 


1:sta! Venster — 3:dje! Höger — om! sta! 
Höger —+ 3:dje! Venster knä — fäst! a:dra I! 
Öfver axel. — Aa:stal 3:dje! "Under axel — 


. stöd! adra! I höjd uppåt — spring! Armar 
— böj! Armar — sträck! Ställning! o. s. V. 


-S 


(Uppställning enl. mom, 53.) . 


1 | Nedtryckning af ena knäet under mot- 
[ind FEET SN JOE 2 NAS SM dl. äs Jar 


1:sta! Venster — 3:dje! Höger — om! 2:dra ! 
Öfver axel — stöd! 2:dra! Höger knä uppåt 


SSE ” TER 


u 
Bensträckning framåt. RA Er. 
; JE 


Ul) Böjning af ena knäet, Ke moltänd: 
Tab. 3. Fig. 7” 

i NN 
ir 
är 

IV Böjtung af båda td under mot- 


ukstand. och SVE ra EN - 
Tab. 3. Fig. 12, 


if .| + 
d 
i 4 


vo 


valg > 
VA Utåtförningaf knäna, under mostånd. 

Å 1 RR j Y 

, 


= 
”N 
VIl Sammanförning af knäna, undetmot= 
ständ, vd eo (IR . Hå s fe 


| 
| 
au 
kl 


v 
Fr 


+ 
td - 


1 — böj! i:sta!l Höger — 3:dje! Venster fot ' 
fram! Länd och öfver knä — stöd! a:sta! 3:dje! 
Knä' nedåt för! dra! Knä uppåt — böj! 
0. :s. v. Ställning! '1:sta! a:dra! Byt — om! ' 
"Stöd och Skenes LAR MAR — KIL a a RON 


1:sta! Venster — 3:dje! Höger > ER om Vädret 
Höger knä uppåt — böj! 1:sta! Höger — 3 :dje ! 
Venster fot fram! Nacke och kedja under knä” 
— stöd! anta! Knä — 'sträck" Knä — böj! 
0... sS. Vv. Ställning! o. s. v. F 


r:stal Venster — 3: dje! Höger — säd 2 bidra! 
Öfver axel — stöd! a:dra! Höger knä uppåt 
lök 1:stal "Höger  — -3:dje Venster fot 
fram! Vrist och KOR under knä — stöd! 2-dra! 
Knä — sträck! 1:sta! 3:djel Knä — böj! 0. s. 
v. Ställning! 0. S. V. 


r:stal Vénster — 3:dje! Höger — om! 2:dra! 
Fötter till sida! Höfter — fäst! 1:sta ! Venster: 
= 3:dje! Höger fot fram! Inom arm tänd, och” 
framom axel — stöd! a:dra! Knäna 


— böj! 
Uppåt — sträck! Ställning! o. s. v. | 


stal Venster — 2:dje! Höger — om! 2:dra! 
Öfver axel — Prags a:dra! Knäna — böj! 
1:sta! Venster — 3:dje! Höger fot fram! Länd 
och inom knä — stöd! 2:dra! Knäna inåt — 
för!” 4 stå! "3:dje! Knäna utåt — för! Ställ” , 
ning! 0, s. vs - ; <q 


- 


sta! Venster — 3:dje! Höger — om! 2:dra! 
Öfver axel — stöd! a:dra! Knäna — böj! 
i:sta! Venster — 3:dje! Höger fot fram! Länd 
och utom knä — stöd! r:sta! 3:dje! Knäna inåt 


ov fört ng: Knäna utåt — för! Ställning! 
nå > 3 »” » > i > , j 3 


Hafowdrölelser. RR É 
(Uppställning enl, mom, 53.) ; 


I Ts fnudets böjning ram , under 


— imotstånd.. > å ; NR sta Å Venster — 3:dje! Höger — om! 1:sta! 


Höger — 3:dje! Venster fot fram! Framom 
d och 1:stal Höger — 3:dje! Venster 
skuldl AS stöd! <1:stal -3:djet -Hufvud bakåt 
-— böj! o:dral: Hafvud framåt — böj! Ställ- 
ning! a:stal 2:dral Byt — om! Stöd och ut- 
gångsställning — ställ! o. s. v. 


I : fnifondld böjning bakåt, under mot- . 
stånd. MEJA. SEG BR RE de by SR t:stal. Venster — 3:dje! Höger — om! 1r:sta! 
l i Höger — 3:dje! Venster fot fram! Framom 
fa axel och bakomt hufvud — -stöd! i:sta! 3:dje! 
fe | | Hafvud framåt — böj! 2:dra! Hufvud bakåt 
"nt: Hufvudets böjning t till ge under kr böj! Ställning! 0. ss ve 
motstånd. | soc > of oristal Venster — 3:dje! Höger — om! 1:sta! 
rd i | Höger — 3:dje! Venster fot framåt — ställ! 
| 1:stall Till venster — 3:dje! Till höger huf- 
vud — stöd! '1:sta! Hufvud "till ge — böj! 
3:dje!” Hafvud till venster — böj? Ställning! o. 
KV. 
Bålens rörelser. 
: (Uppställning enl, mom, 53.) 
E Ryggböjning bakåt, under motstånd | Sa 
FE EE UDD ESINgENA "ör ne. Me Ek oe Klan Lö A 1:stal! Neniter — 3:dje! Höger — om! stal : 
/SFRDAO FINS a Venster. — '3:dje! Höger fot fram! Länd och 


, 


framom axel — stöd! 2:dral Inom armbåg 
; ; : : — stöd! .a:dra! Bakåt — böj! Uppåt — sträck! 

; på ” : | Ställning!- 1:sta! a:dra! Byt: — oml Stöd och 

utgångsställning — ställl o. $, v. ; 


I |. Bygg gböjning fr amäåt, under Yndtsland 
; vid uppreshingen. Mie, a le lus "1:sta! Venster' — 3: :djel Hög — om! dra! 
Tab. 3. Fig. 9 9. Y Armar uppåt — sträck! 1:sta! Höger — 3: dje! 
Venster fot fram! Nacke och handled — stöd! 


ÅE | AE ÄT | 2:dral Framåt — böj! Uppåt — sträck! Ställ- 
FEAR | ning! 0. $. Va | 3 


NI 


IV 


VI 


VvII 


Bröstspänming. : « = 5 « s . 3 


Tab. 3» Fig, 102 


Tab. 34 Fig, 13, 


Framåtböjning, under motstånd. | 
Tab. 3. Fige tt. u 
få | h 
| 
j bh 
Sidovridning, under motstånd. «| 
| 


 Upgslälllng enl, mom. 460 | 
Taby 3. Fige 146 


Ryggböjning framåt, under motstånd. 


(Uppställning enl, mom, 244.) h- 


Tab, 3, Fig, 15+ 


1ista! Venster — 3:dje! Höger — om! 1:sta! Ven- 


Stef SDR :dje! Höger fot ramar — ställ! 2:dra! 


Öfver. axel — stöd! ri:sta! 3:dje! Mage och 
mellan skulder — stöd! 2:dra! På tå — häf! 
Nedåt — sänk! Ställning! o. s. Vv. | 
r:sta! Venster — 3:dje! Höger — om! 1:sta! 
Höger —  3I:dje! Venster fot fram! Länd och 
inom arm, framom- axel — stöd! 2:dra! Fram- 


åt — böj! i:sta! 3:dje! Uppåt — för! Ställ- 
« ning! 0 s. Vv. ; 
1:sta! Venster — 3:dje! Höger — om! a:dra! 


Höger — om! a:dra! Höfter — fäst! Fötter — 
slut ! 1:sta! a:dra! Venster fot — fram! Fot utom 


— stöd! 1:sta! 3:djel Framom höger och bakom' 


venster axel — stöd! ::sta! 3:dje! Till höger 
— vrid! ocdra! Till venster — vrid! Ställ 


ning! 0 s. V. 


r:stal Armar uppåt — sträck! 3:dje! Venster 
fot tillbaka! Kedja! Länd — stöd! a2:dra! 
Venster fot fram! Utom handled — stöd! 
o:dra! Bakåt — för! 1:stal Uppåt — sträck! 


Ställning! - Högeromvänd — er! 3:dje! Ven- 
ster fot fram! Kedja! - Länd —  stödt' 


Stöd och utgångsställning — ställ! r:sta! 
Bakåt — för! a:dra! Uppåt — sträck! Ställ- 
ning! a2:dra! 3:dje! Byt — om! 2:dra! Ven- 
ster fot fram! Kedja! Länd — stöd! Stöd 


0. 50 Ve 


Wrgcetal Högeromvänd — er! r:sta! Armar upp- 


åt — sträck! 3I:djel Venster fot — tillbakal 
Kedja? . Mag — stöd! 2:dra! Venster fot 
fram! Handled — stöd! i:sta! Framåt — 


| böj! Uppåt — sträck + Ställning I 0. $> Ye 


EA 


— Hvad som skall verkställas, 
————— 2" "= ====s==0 


oh Nir, | 


Il Förberedande öfning till sats och | 


nedsprång. =. » 


Höjdsprång på ställets >, » ». & > 
Höjdsprång framåte « . = = + + 


Vi Förberedande öfning att ÄG an-= | 
| lopp göra samlad sats, eller rigtigt | 
nedsprång efter språng med delad sats. | 


Repetition af föregående öfning. 


Samma öfring, med 2 stegs uttagande 
TI före språnget. jer MR NA seb Od GI 


sprisgnärket LER ST or TE NI SN SR 


Längdsp rång med anlopp. « + 3 


Höjd- eller längdsprång, med gevär. 


kl XIV Stödsprång. VU LIGAN RAN HR LAR ART 
d Tab. 3e Fig, 16, 
XVE 


efter hvarandra förnyas. >. ee + « 


Repetition af föregående öfning. = 


Höjd- och längdsprång. 3 . e « 


Då detta språng skall flera SRARe 


| Mom, | 


414 På tå Sn 


40 Afdelui 
| 3:dje' Ryck ut — marsch! 
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föl 


nn 


TR rt YR D 


Kommando-ord. 


häf! Knäna — böj! Uppåt — sträck! 
= sänk! 


I I böjdl uppåt — spring! 
IT höjd framåt: — spring! 


; a! Ett! Ta! Tre! Fyra! 


ma! Ett! Tu! Tre! Fyra! 


Th 


ft, Bröst, Hak, Pann,) — språng! I höjd 


Stödsp je I höjd framåt — spring: 


g till — tre! Höger — om! a2:dra! 
sista! Halft höger 
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och kapplöpning. of” Big oh 
Då Keep skall öfols s 


Då kapplöpning skall börja. '. 
Lopp uppåt och nedåt branta vallar. 
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Bågupplöpning! (Vändupplöpning') Gå på —>4 


— RA Halft venster — om! i rista! Venster 
— 3:dje! Höger. fot fram!” SS unstödt. 2: dra 


1:sta! " 3:dje! SSR höjd framåt —" 
spring” RUNN SER GENEN ger: " 6 
Räkning!' ; ÅR 3 EN 
Kretslöpning! 1 ristat Språng = — marsch! 
2:dra! Beäljet 0.5 SAVING ISRN 


Gåpå — marsch! : 


-— 


Kapplöpning! 1:sta! Ryck ut — marsch! 


. Så 


marsch '. MFA NA & RARE 
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